Ainevaldkond ,,Liikumisopetus”
1. Uldalused
1.1. Kehakultuuripidevus

Liitkumisdpetuse Opetamise eesmirk pohikoolis on toetada Opilaste positiivset hoiakut litkumise
suhtes, vadrtustadakehalist aktiivsust ning tervislikku eluviisi. See holmab oskust hinnata kehalise
vormisoleku taset ning valmisolekut sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on
tolerantne suhtumine kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine ning koostdooskus tundides ja
koolivilistel {iritustel.

1.2. Ainevaldkonna dppeaine

Ainevaldkonda kuulub liikumisopetus, mida Opetatakse 1.-9. klassini. Liikumisdpetuse
nidalatundide jaotus kooliastmeti on jirgmine:

o I kooliaste — 8 nddalatundi
e II kooliaste — 8 nidalatundi
e [III kooliaste — 6 niadalatundi

2. Ainevaldkonna Kkirjeldus

Ainevaldkondakuuluv litkumisdpetus toetab Opilast oma tervist véértustavaeluviisi kujundamisel.
Koolis kogetud liikumisrddm soodustab huvi spordivdistluste ja tantsuiirituste vastu ning
inspireerib Opilasi osalema erineva taseme vdistlustel. Liikumisdpetuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja vilumused on aluseks Opilase iseseisvale liikkumisharrastusele.
Liikumisdpetuse dppekorraldus toetab Opilase tervikliku isiksuse kujunemist.

Pohikooli litkumisdpetuse ainekava holmab kuut spordiala:
e Voéimlemine
o Kergejoustik (Opitulemustes ja dppesisus esitatakse erinevalt jooks, hiipped ja visked)
o Liikumis- ja sportmingud: korv-, vork- ja jalgpall, sulgpall, saalihoki, indigo, aafrika
keks
e Tantsuline liikumine
e Suusatamine
e Orienteerumine

I kooliastmes ldbivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse, kus omandatakse vajalikud teadmised
ja oskused igapdevaeluks. Téhtsamad teemad on ohutu kditumine ujulas ja avalikes veekogudes.
Liitkumisopetuse korraldamisel arvestatakse Opilaste huve, kooli traditsioone ja olemasolevaid
sportimistingimusi. Opitulemuste saavutamiseks kasutatakse mitmesuguseid mittetraditsioonilisi
liikkumisviise, nagu saalihoki, sulgpall, indigo, erinevad tantsuliigid ja aafrika keks.

2.1. Liikumispadevust kujundatakse taotletavate opitulemuste kaudu viies liikkumisopetuse
valdkonnas.

Viis ainekava ldbivat valdkonda on:

Liikumisoskused

Tervis ja kehalised voimed
Kehaline aktiivsus
Liitkumine ja kultuur
Vaimne ja kehaline tasakaal
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K&ik valdkonnad on omavahel seotud ja toetavad Opilase tervikliku isiksuse kujunemist.
a) Liikumisoskused

Mitmekiilgsete liikkumisoskuste omandamine on oluline, et tegeleda erinevate liikumis- ja
sporditegevustega ning tunda ennast seejuures kompetentsena. Liikumisoskused kujunevad nelja
alariihma kaudu:

1. Edasiliikumisoskused — oskus kondida, joosta, hiipata, ronida, ujuda ning liikkuda riitmis
ja muusika saatel koostd0s teistega.

2. Oskus liikuda spordivahendiga — oskus likuda nii maal kui ka vees, kasutades
spordivahendeid (suusad, uisud, jalgratas, toukeratas jne).

3. Oskus Kiisitseda spordivahendit — oskus visata, piilida, pdrgatada ja liiia spordivahendit
kie, jala vo1 muu vahendiga.

4. Oskus kontrollida keha asendites ja liilkkumisel — oskus siilitada tasakaalu paigal,
liikumisel ja nende kombinatsioonides.

b) Tervis ja kehalised voimed

Tervisega seotud kehalised vdimed, nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus, on olulised
igapdevaeluga  toimetulekuks, haiguste ennetamiseks ning osalemiseks erinevates
liikkumistegevustes. Need on seotud inimese iildise elukvaliteediga kogu elu viltel.

Oskustega seotud kehalised voimed, nagu koordinatsioon, osavus, kiirus ja tasakaal, laiendavad
inimese voimalusi olla kehaliselt aktiivne ning tulla toime igapédevaelu olukordades.

Lisaks kisitletakse teemasid, nagu likkumise ja toitumise tasakaal, kulutatud ja saadav energia ning
tervislik toitumine.

¢) Kehaline aktiivsus

Litkumisharjumuste kujundamisel on oluline regulaarne kehaline aktiivsus ja teadmised
tervistavast litkumisest.

d) Liikumine ja kultuur

Liikumine ja kultuur on tihedalt pdimunud erinevate elukutsete, likkumis- ja sporditraditsioonide,
irituste, véljapaistvate sportlaste ning kultuuriinimeste (tantsijad, niitlejad jne) kaudu. Kultuuri
kandjad ja mojutajad voivad olla koik tihiskonna litkmed.

e) Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on mérgata enda vaimset ja
kehalist seisundit, sealhulgas emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ning seda siilitada.

2.2. Liikumisopetuse 10iming teiste Oppeainetega

Opilaste aktiivne kaasamine Idimivasse dppesse aitab kujundadaterviklikku, teadlikku ja aktiivset
inimest, kes rakendab oma teadmisi ja oskusi erinevates olukordades. Siisteemne ja jérjepidev
koost0 teiste ainete dpetajatega on seejuures véga oluline.

Liikumispiddevuse kujunemist toetab 1diming teiste dppeainetega jargmiselt:



1. Keel ja kirjandus
o Liikumisalaste mdistete ja terminoloogia kasutamine nii suulises kui ka kirjalikus
suhtlemises.
o Sonavara tundmine ja rakendamine, tekstimdistmine ja loominguline véiljendus
liikumisteemadel.
2. Voorkeeled
o Liikumistegevustes kasutatavate voorsdnade ja terminite omandamine.
o Voorkeelsete infoallikate kasutamine litkkumisalase info otsimisel.
3. Matemaatika
o Matemaatiliste mdistete ja oskuste seostamine liikkumise ja litkumisanaliiiisiga.
4. Loodusained
o Liikumise seos loodusainete teemade ja mdistetega.
o Liikumise mdju inimese organismile ja keskkonnasobralik liikumine.
o Toitumise ja litkumise omavaheline seos ning inimese tugi- ja liikkumiselundkonna
toimimine.
5. Seotsiaalained
o Liikumistegevused toetavad arusaamist sotsiaalainete teemadest, nagu minapildi ja
enesehinnangu kujunemine, tervislikud eluviisid, stressi ja pinge ennetamine ning
maandamine.
o Liikumisharrastuste roll fiiiisilises, vaimses, emotsionaalses ja sotsiaalses tervises.
6. Arvutiopetus
o Liikumis- ja spordivahendite loomine digitaalsete vahendite abil.
o Loovtodde vormistamine ja litkkumistegevuste planeerimine arvutite abil.
7. Kunst
o Liikumine kui kultuuri osa, sealhulgas liikkumise ja muusika seosed.
o Liikkumine muusika vO0i riitmi saatel ning liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt muusikale.
1. klass
Eesmiirgid
1. Oskab ohutult kdituda kehalise kasvatuse tunnis, sportimispaikades ja liikluses.
2. Jérgib Opetaja juhiseid, reegleid ja ohutusndudeid.
3. Tunneb ja tdidab mingureegleid.
4. Suudab liikuda koos kaaslastega.
5. Moistab kehalise aktiivsuse téhtsust.
6. Oskab tantsida rahvatantse.
Oppeteemad
Kergejoustik

e Jooksuasend, alustamine ja 1dpetamine.
e Teatevoistluste algteadmised.
e Polve- ja sddretdstejooks, kiirjooks ja stardikdsklused.



e Hiipped, sealhulgas takistustest iilehiipped.
e Pallihoid ja pallivise paigalt.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine, harvenemine, poore hiippega.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: piakk- ja kandsammud, harki- ja kairihiipped.
Uldarendavad harjutused: muusika voi lugemise saatel, vahenditega ja ilma.
Rakendusvoimlemine: ronimine, takistuste iiletamine.

AkKkrobaatika: veeremised, turiseisu ja tirelite algdpetus.

Tasakaaluharjutused: liikumine pingil ja joonel.

Liikumis- ja sportméangud

e Jooksu- ja hiippeméngud.
e Liikumisméingud palliga ja ilma.
e Porgatamisharjutused (korvpalliga).
e Mingud vabas Ghus.
Kelgutamine

e Ohutusreeglid.
e Kelgumée tdusmine ja laskumine.

Orienteerumine
e Orienteerumine ruumis ja looduses objekti plaani jérgi.
Tantsuline liikumine

e Riitmi- ja likkumisharjutused.
e Tantsusammud: kiilgsamm, hiipak- ja galoppsamm.
e Rahvardivaste ja kultuuri tutvustamine.

Opitulemused
Liikumisoskused

Opilane:
1. Kasutab edasilitkumisoskusi riitmis ja koostdos riihmaga.
Oskab litkuda ja kisitseda vahendit harjutustes ja méangudes.
Teab vahendite hooldusvajadust.
Suudab hoida tasakaalu erinevates asendites ja likkumisel.
Jargib turvalisuse pohimdtteid ja tunneb turvavarustuse kasutamise vajadust.
Hindab enda liikumisoskusi ja ohutust.
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Tervis ja kehalised voimed

Opilane:
1. Osaleb aktiivselt kehalist voimekust arendavates méngudes.
2. Teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.



Kehaline aktiivsus
Opilane:
1. Moistab igapdevase liikkumise vajadust.
2. Suudab abistada ja abi kutsuda ohuolukorras.
Liikumine ja kultuur
Opilane:
1. Jérgib ausa méngu ja hiigieeni pdhimdtteid.
2. Riietub litkumiseks sobivalt ja tunneb rahvatantse.
3. Avastab tantsu kaudu uusi litkkumisvdimalusi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:
1. Harjutab tegevusi, mis soodustavad tasakaalu ja emotsioonide juhtimist.

Praktilised tood

e Koolisiseste voistluste (rahvastepall, teatejooks) korraldamine.
e Osalemine projektis “Litkuma kutsuv kool”.
e Spordipédevad (siigisene, talvine, kevadine).
e Aineiihenduse niddala sporditegevused.
Hindamine

Hinnatakse kujundavalt:

e Opilaste kaasatootamist, piiiidlikkust ja reeglite jérgimist.

e Liikumisoskuste arengut, pidades silmas saavutatud taset ja dppimise protsessi.

2. klass
Eesmirgid:

1) oskab ohutult kdituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tédnaval

2) suudab jargida Opetaja juhiseid, seatud reegleid ja ohutusndudeid

3) teab méngureegleid ja tdidab neid

4) suudab liikuda koos kaaslastega

5) teab kehalise aktiivsuse tdhtsusest

6) oskab tantsida rahvatantse

7) oskab ujuda

Eesmirgid:

1. Oskab ohutult kéituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval.

2. Suudab jéargida dpetaja juhiseid, seatud reegleid ja ohutusndudeid.

Teab méngureegleid ja tdidab neid.

4. Suudab liikuda koos kaaslastega.
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5. Teab kehalise aktiivsuse tdhtsust.

6. Oskab tantsida rahvatantse.

7. Oskab ujuda.

Oppeteemad:

o Kergejoustik: Jooksuasend, jooksu alustamine ja I0petamine. Visked erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes. Polve- ja sddretdstejooks, kiirjooks ja
selle eelsoojendus. Stardikdsklused. Kestvusjooks. Hiipped. Takistustest iilehiipped.
Hiipped paigalt. Visked. Pallihoie. Tapsusvisked iilalt. Pallivise paigalt.

e Voimlemine: Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu, kolonni,
harvenemine. POdre paigal hiippega. Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkond,
kond kandadel. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Hark- ja kéarihiiplemine.
Uldarendavad vdimlemisharjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel. Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste
alt. Akrobaatilised harjutused: veere kégaras, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Tasakaaluharjutused: liikkumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme.

e Liikumis- ja sportméngud: Jooksu- ja hiippemingud. Liikumisméingud ja teatevdistlused
erinevate vahenditega. Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused korvpalliga. Liikumisméingud véljas/maastikul.

o Kelgutamine: Ohutusreeglid kelgumiel. Kelgumiele tdus, méest alla laskmine, ohutu
isteasend, ohutu kukkumine.

e Orienteerumine: Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jirgi.
Orienteerumisméngud.

e Tantsuline liikumine: Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid. Liikumised
mdttekujundeid ja kujutlusvoimet kasutades. Spontaansust ja litkumisrddmu arendavad
méngud. Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp- ja 10ppsamm. Riietus, rahvardivad.

o Ujumine: Libisemine vees, sukeldumine, hdljumine vee pinnal, edasi liikkumine selili ja
rinnuli.

Opitulemused
Liikumisoskused
Opilane:

1. Kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumismédngudes ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga.

2. Liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumisméngudes.

3. Teab esmast lilkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust.

4. Kaisitseb vahendit harjutustes, liikumismidngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

5. Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit
edasi litkuda.

6. Hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

7. Hoiab tasakaalu asendites, likkumistel ja nende kombinatsioonides.

8. Korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel.

9. Arvestab tegevustes kaaslasi.



10. Toob néiteid erinevate litkumisoskuste kohta.
Tervis ja kehalised voimed

Opilane:
1. Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes.
2. Nimetab kehalisi vdimeid.
3. Teab likkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:
1. Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev liikkuma.
2. Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.
3. Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1. Loob midagi likkumisega seotult.

2. Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.
Teab ja jargib iildiselt ausa méngu pohimotteid.
Teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid.
Riietub litkumiseks sobilikult.
Teab, milliseid voimalusi pakub liikkumiseks looduskeskkond.
Oskab liikuda tuttavas keskkonnas, mairates asukohta ja suunda.
Tantsib {iksi, paaris ja rithmas.
Avastab liikumisvoimalusi tantsu kaudu.
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Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:
1. Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel.
2. Mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulekut soodustavaid tegevusi.

Praktilised tood

Koolivahelised voistlused (rahvastepall, teatejooks, jalgpall).
Osalemine projektis ,,Litkuma kutsuv kool®.

Spordipdevad (sligisene, talvine, kevadine).

Erinevad sporditegevused aineithenduse nddala raames.

Hindamine

Kehtib kujundav hindamine. Hinnatakse dpilaste tegevust tundides (kaasatodtamine, piitidlikkus,
reeglite, hiigiceni- ja ohutusnduete jirgimine). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t60d, mida Opilased tegid tegevuse voOi harjutuse
omandamiseks.



3. klass
Eesmirgid

1. Opilane oskab ohutult kiituda kehalise kasvatuse tunnis, sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval.

Jargib Opetaja juhiseid, seatud reegleid ja ohutusndudeid.

Tunneb méngureegleid ja tdidab neid.

Suudab litkuda koos kaaslastega.

Teab kehalise aktiivsuse téhtsust.
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Oppeteemad
Kergejoustik

Jooksuasend, jooksu alustamine ja 1dpetamine.

Mitmesugused jooksuharjutused: pdlve- ja sdéretdstejooks, kiirjooks, kestvusjooks.
Stardikésklused ja piististart.

Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevdistlustes.

Hiipped: takistustest iilehiipped, paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked: palli hoie, tépsusvisked iilalt, visked vertikaalse mirklaua pihta.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine, harvenemine.

Uldkoormavad hiiplemisharjutused: harki- ja kédrihiipped.

Uldarendavad vdimlemisharjutused vahenditega ja ilma, saatelugemise voi muusika saatel.
Rakendusvdimlemine: ronimine, takistuste iiletamine ja alt 1dbimine.

Akrobaatilised harjutused: tirel, turiseis, veered.

Tasakaaluharjutused: liikkumine joonel ja pingil.

Liikumis- ja sportmingud
e Jooksu-, hiippe- ja liikumisméingud pallita ja palliga.
e Pdrgatamisharjutused korvpalliga.
e Liikumisméngud viljas ja maastikul.
Kelgutamine
e Ohutusreeglid kelguméel: ohutu tdus ja laskumine, isteasend ja kukkumine.

Orienteerumine

e Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jérgi.
e Orienteerumismédngud loodus- ja tehisobjektide jérgi.

Opitulemused
Liikumisoskused
Opilane:
1. Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades ja koost6os kaaslastega.

2. Liigub vahendil harjutustes ja likkumisméngudes.
3. Tunneb vahendite hoidmise ja hooldamise vajadust.



4. Hoidub turvaliselt ning kasutab litkkumisel turvavarustust.
5. Annab tagasisidet oma likkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:
1. Osaleb aktiivselt mdngudes ja harjutustes.
2. Nimetab ja mdddab enda kehalisi voimeid.
3. Teab litkkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:
1. Teab kehalise aktiivsuse igapdevast vajalikkust.
2. Mairkab likumisel muutusi kehas, niiteks stidameloogisageduses.
3. Toetab liikumiseks valmistumist ja taastumist.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

1. Loob midagi likkumisega seotult.

2. Kirjeldab kogemusi litkumisiiritustel.

3. Jérgib ausa mdngu pohimotteid.

4. Teab Eesti sportlasi ja likkumisega seotud kultuuriiiritusi.
Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1. Teeb vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid harjutusi.

2. Mirkab emotsioone ja nendega toimetuleku voimalusi.
Teadmised spordist ja liikumisviisidest (1.-3. klass)
Oppesisu

1. Liikumise ja sportimise tihtsus tervisele:

o Regulaarse liikkumise ja sportimise mdju tervisele.
o Liikumine ja sportimine iiksi ja koos kaaslastega.

o Oma ja kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.
2. Ohutu liikumine ja liiklemine:

Ohutu litkumise ning litklemise juhised.

Kaéitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.

Ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja liikkumisviiside puhul.
Ohutu liiklemine kooliteel ja sportimispaikadesse suundudes.
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3. Hiigieen ja riietus:

o Hiigieenireeglid kehaliste harjutuste tegemisel.
o Teadmised ilmastiku ja spordiala nduetele vastavast riietumisest.
o Pesemise vajalikkus pidrast kehalist koormust.



4. Spordialased teadmised:

o Elementaarsed teadmised erinevatest spordialadest.
o Tervisesport ja selle tdhtsus.

Opitulemused

Opilane:
1. Teab regulaarse liikumise ja sportimise téhtsust tervisele.
2. Osaleb aktiivselt kehalistes tegevustes ja oskab anda hinnanguid kehalisele koormusele
(kerge/raske).
Jargib kehalise kasvatuse tunni reegleid ja ohutusnoudeid.
Suudab kirjeldada oma ja kaaslase sooritusi ning anda neile hinnanguid.
Téaidab méngureegleid ja jargib hiigieenindudeid kehalise koormuse jargselt.
Teab ja jdrgib ohutu liiklemise ning liikkumise pohimotteid nii  kooliteel kui
sportimispaikades.
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Praktilised tood

e Osalemine koolivahelistel voistlustel (nt rahvastepall, teatejooks, jalgpall).
e Kaasalodmine projektis ,,Litkuma kutsuv kool*.
e Spordipdevad (sligisene, talvine, kevadine).
e Sporditegevused ainelihenduse niddala raames.
Hindamine

e Kehtib kujundav hindamine.
e Hinnatakse Opilaste osalemist tundides, sh:
o Kaasatdotamine.
o Pitdlikkus.
o Reeglite ja hiigieeninduete jargimine.
e Opitulemustes esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse:
o Saavutatud taset.
o Harjutuste voi tegevuste omandamisel pingutust ja t66d ndudvad iilesanded.

4. klass
Eesmirgid:
4. klassi opilane:

1. teab, kuidas ja millises mahus planeerida kehalist aktiivsust igapievastes tegevustes;
oskab modta enda pulssi ja anda objektiivset hinnangut enda kehalisele aktiivsusele;

3. oskab kasutada lihtsamaid tehnoloogilisi vahendeid ja liikumispdevikut lithiajalisel
perioodil enda kehalise aktiivsuse hindamiseks;

4. suudab sooritada taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab selle olulisust;

5. teab esmaabi andmise esimesi etappe.

Oppeteemad:

Kergejoustik: Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja
sadretostejooks, pendel, teatejooks, kiirjooks stardikdsklustega, kestvusjooks, maastiku jooks.



Hiipped: mitmesugused hiippe- ja  hiiplemisharjutused, kaugushiipe, kdrgushiipe
ileastumistehnikaga. Visked: tapsusvisked vertikaalse mirklaua pihta, pallivise paigalt ja nelja
sammu hooga.

Voimlemine: Rivikorra harjutused, timberrivistumine viirus ja  kolonnis, po6drded
sammuliikumiselt. ~ Konni-, jooksu- ja  hiiplemisharjutused, harjutuskombinatsioonid.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
PShivdimlemine: harjutuste kombinatsioonid saate lugemise ja/voi muusika saatel. Harjutused
vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestused, vetrumised. Akrobaatika: erinevad
tirelid, painduvust arendavad harjutused ja kaarsild, tasakaaluharjutused.

Liikumisméingud ja spordialad: Sportménge ettevalmistavad lilkumismingud ja teatevdistlused
pallidega. Vorkpall, korvpall, jalgpall, saalihoki, sulgpall. Suusatamine/kelgutamine,
orienteerumine, tantsuline likkumine.

Opitulemused
Liikumisoskused

Opilane:
1. kasutab edasiliikumisel oskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning rithmaga;
2. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
rakendab esmaseid litkkumisvahendi hooldusvotteid;
kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, mingudes, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;
5. koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;
6. rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7. rakendab turvalisuse ja ohutu litkkumise pohimdtteid;
8
9.
1
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analiiiisib enda tegevust riithmas tegutsejana;
analiilisib enda litkkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
0. teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:
1. seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2. seab liihiajalisi eesméirke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste pohjal;
3. arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmirgist;
4. analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi vOimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi
taitmist;
5. modistab likkumise ja toitumise tihtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:
1. teeb kindlaks enda igapédevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;
plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
mdddab enda siidamelodgisagedust;
kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
teab peamisi litkkumise ajal juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.
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Liikumine ja kultuur

Opilane:

1.
2.
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loob midagi likkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja rakendab ausa méngu pohimotteid ning sellega seotud véartusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikkumisega seotud kultuuriiiritusi;

mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib neid;

riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

avastab looduses litkkumise voimalusi;

oskab litkkuda linnas ja/voi looduses, madrates asukohta ning suunda;

tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10 mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;
11. avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:
1. sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2. kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
3. mirkab dpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulekut soodustavaid tegevusi.

Praktilised tood

Aine spordinddala korraldamine (klassivahelised/koolidevahelised rahvastepalli-,
vorkpalli-,  korvpallivdistlused,  vabatahtlik  teatejooks, aktiivsed  vahetunnid,
litkumispausid tundides)

Spordipdevad (siigisene, talvine, kevadine)

Osalemine projektis "Liitkuma kutsuv kool"

Uute spordialadega tutvumine (tunnid linna spordikoolides, klubides ja asutustes)
Osalemine linna/maakonna/riigi vQistlustel

Hindamine

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval ka oOpilaste
arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka dpilaste tunnivilist kehalist
aktiivsust ning oma klassi ja/vai kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

5. Kklass

Eesmirgid:

5. klassi opilane:

1.
2.
3.

teab, kuidas ja millises mahus planeerida kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
oskab modta enda pulssi ja anda subjektiivset hinnangut enda kehalisele aktiivsusele;
oskab kasutada lihtsamaid tehnoloogilisi vahendeid ja liikumispdevikut liihiajalisel
perioodil enda kehalise aktiivsuse hindamiseks;

suudab sooritada taastumist toetavaid tegevusi ja moistab selle olulisust;

teab esmaabi andmise esimesi etappe.



Opiteemad: Kergejoustik:

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sdéretdstejooks.
Pendel Teatejooks.

Kiirjooks stardikdsklustega.

Kestvusjooks.

Maastiku jooks.

Hiipped. Kaugushiippe tulemuse mootmine.

Korgushiipe (iileastumishiipe) iile kummilindi ja lati.
Visked. Tapsusvisked horisontaalse mirklaua pihta.
Pallivise nelja sammu hooga.

Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse méarklaua pihta.
Pallivise paigalt.

Pdlve- ja sddretdstejooks.

Jooksu alustamine ja lopetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus.

Ringteatejooksu teatevahetus.

Kestvusjooks.

Voimlemine:

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

Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

Harjutuskombinatsioonid.

Riihiharjutused.

Pohivdimlemine  ja  ilildarendavad  vOimlemisharjutused:  jou-,  venitus- ja
16d vestusharjutused.

Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saate lugemise ja/voi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, 1ddvestused, vetrumised.
Riihiharjutused.

Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild.
Tasakaaluharjutused.

Liikumis- ja sportmdngud:

Sportminge ettevalmistavad lilkumismédngud ja teatevoistlused pallidega.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.

Minivorkpall.

Vorkpall lihtsustatud reeglite jérgi.

Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikkumismédngud; teatevodistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid. Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu seina ning paarides.
Alt-kiiljelt palling. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja 100gitehnika dppimine.

Korvpall. Palli hoie s6otes, piitides ja peale visates. Palli porgatamine, s60tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpalli reeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Saalihoki, sulgpall. Saalihoki — kepi hoie, 166k. Sulgpall — alt ja tilalt 166k, servimine.
Suusatamine. Paaristoukeline iithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta.
Pooluisusamm laugel laskumisel. Sahkpdorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus.



Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine viljaseadeasendis. Mangud
suuskadel. Teatesuusatamine.

e Orienteerumine. Leppemairgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja
seostamine. Lihtsa objekti plaani koostamine. Litkumine joonorientiiride jirgi. Kompassi
tutvustamine.

e Tansuline litkumine. Kujutluspiltidel baseeruv liikumine {iksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu. Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg.
Valsivottes liikumine ja juhtimine. PGimumine ja kétlemine. Polka podreldes. Eesti rahva-
ja seltskonnatantsud. Opitud sammude tépsustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud,
linetants, just dance jm. Loovtantsu pohielement ruum. Tantsukultuur. Tants ja eetika.

Opitulemused:
Liikumisoskused
Opilane:

1. kasutab edasiliikumisel oskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning riihmaga;

2. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3. rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvétteid;

4. kaisitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méangudes, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5. koostab kehaasendite ja likkumiste kombinatsioone;

6. rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7. rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

8. analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

9. analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10. teab litkumisoskusi liikkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:
1. seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2. seab liihiajalisi eesméirke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste pohjal;
3. arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmirgist;
4. analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
taitmist;
5. modistab likkumise ja toitumise tihtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:
1. teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;
2. plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
3. modddab enda siidamelddgisagedust;
4. kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5. sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
6. teab peamisi likkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1.

loob midagi likkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
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arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja rakendab ausa méngu pohimotteid ning sellega seotud vairtusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;
mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib neid;

riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;
avastab looduses litkkumise voimalusi;

oskab litkkuda linnas ja/vdi looduses, miirates asukohta ning suunda;

tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:
1. sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2. kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
3. mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Praktilised tood:

Aine spordinddala korraldamine (klassivahelised/koolidevahelised rahvastepalli-,
vorkpalli-,  korvpallivdistlused,  vabatahtlik  teatejooks, aktiivsed  vahetunnid,
litkumispausid tundides).

Spordipédevad (siigisene, talvine, kevadine).

Osalemine projektis “Liikuma kutsuv kool”.

Uute spordialadega tutvumine (tunnid linna spordikoolides, klubides ja asutustes).
Osalemine linna/maakonna/riigi vOistlustel.

Hindamine:

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval ka Opilaste
arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka dpilaste tunnivilist kehalist
aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

6. klass

Eesmirgid:

6. klassi Opilane:

1.

sooritab kehaliste vOoimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatud tulemustega; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse
arendamiseks ning sooritab neid iseseisvalt;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel;
oskab sportida/lilkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

valdab teadmisi Opitud liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiikajal toimunud
oliimpiaméingudest;

oskab sportimisel kasutada erinevaid litkumis- ja tervisedppe.



Opiteemad:

Kergejoustik. Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlvetdste- ja  sddretdstejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks. Hiipped.
Kaugushiippe tulemuse modtmine. Korgushiipe (lileastumishiipe) iile kummilindi. Visked.
Voistlusméddrused. Aja modtmine. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Kiirjooks ajavotuga.

Voimlemine. Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, pdoérded sammliikumiselt. Konni-,
jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga paigal
ja litkkudes. PGhivéimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika
saatel vahendiga voi vahendita. Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused. Riihiharjutused: kehatiive
lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. Rakendus- ja riistvoimlemine:
lihtsamad harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest akrobaatikas: kdte ja jalgade hood,
I6dvestamised, vetrumised. Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused. Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped.
Akrobaatika. Seinalattide harjutused. Erinevad tirelid ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused;
painduvust arendavad harjutused ja kaarsild. Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
vOimlemispingil ja matil.

Liikumis- ja spordimingud. Sportménge ettevalmistavad liikkumismidngud ja teatevoistlused
pallidega.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Minivorkpall. Ulalt- ja altsd6t pea kohale,
vastu seina ning paarides. Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu seina. Alt-kiiljelt palling.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 160gitehnika arendamine ja tdiustamine. Mang 4:4 ja 5:5.
Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Korvpall. Palli hoie sdotes, piilides ja peale visates. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpalli reeglitega tutvumine. Ming lihtsustatud reeglite
jargi.

Saalihoki, sulgpall. Saalihoki - kepi hoie, 166k. Sulgpall — alt ja iilalt 166k, servimine.
Mingureeglitega tutvumine.

Suusatamine. Stardivariandid paaristoukelise sammuga ja paaristukelise tihesammulise
soiduviisiga. Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpodore. Uisusammpdore laskumise jarel muutes libisemise suunda. Méngud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Orienteerumine. Kaardi mdodtkava, reljeefivormid, kauguse middramine. Suunaharjutused
nutiseadmega seistes ja liikkumisel. Opperaja libimine kaarti ja nutiseadmeid kasutades. Sobiva
koormuse ja litkkumistempo valimine vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele, takistustele.

Tantsuline liikumine. Kujutluspiltidel baseeruv liikkumine tksi, paaris ja grupis. Ruumitaju ja
koordinatsiooniharjutused. P6orlemistehnika. Valsi pohisamm. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud, linetants jm. Tantsustiilide erinevus.

Opitulemused:
Opilane:

1. kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning rithmaga;
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6.
7.
8
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1

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid litkkumisvahendi hooldusvotteid;

kisitseb vahendit litkkumiskombinatsioonides, mingudes, lihtsustatud sportmingudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkkumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;

analiilisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

analiilisib enda litkkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

0. teab litkkumisoskusi liikkumisharrastuses.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:
1. sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2. kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
3. maérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulekut soodustavaid tegevusi.

Teadmised spordist ja liikumisviisidest: 4.-6. klass

1.

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussonavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméédrused. Ausa mdngu pohimotted spordis.

Kaéitumine spordivdistlusel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jérgimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
imbrust sdidstev liikumine looduses. Ohtude viltimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
jooksuharjutusi; kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida oma kehalisi
voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi liritustest Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jm.

Teadmised digivahenditest ja nutiseadmetest; kuidas kasutada erinevaid liikumis- ja
tervisedppe; kuidas jdlgida enda tervislikku toitumist ja elustiili 1dbi erinevate
programmide.

Praktilised tood:

Aine spordinddala korraldamine (klassivahelised/koolivahelised rahvastepalli, vorkpalli,
korvpallivdistlused, vabatahtlik teatejooks, aktiivsed vahetunnid, litkumispausid tundides).
Spordipdevad (siigisene, talvine, kevadine).

Osalemine projektis ,,Liikuma kutsuv kool®.

Uute spordialadega tutvumine (tunnid linna spordikoolides, klubides ja asutustes).
Osalemine linna/maakonna/riigi vdistlustel.

Hindamine:

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangu andes arvestatakse tulemuse korval ka Opilaste
arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnatatulebka Gpilaste tunnivélist kehalist
aktiivsust ning oma klassi ja/vai kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.



7. Kklass

Eesmirgid:

7. klassi Opilane:

1.
2.

3.
4.
5

oskab selgitada kehalise aktiivsuse ning regulaarse likkumisharrastuse moju tervisele ja
t60vOimele;

suudab liikuda reegleid ja voistlusmairusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

oskab kasutada digivahendeid sportimisel;

teab ja mdistab ausa mingu tihendust ning rakendab selle pohimotteid;

mdistab rahvuslike litkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana;

Oppeteemad:

Kergejoustik: Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tédishoolet. Kaugus-
ja/voi korgushiipe. Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge. Kergejoustiku alade
kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlustel.

Voéimlemine: Jou-, venitus- ja lddvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele. Harjutused
akrobaatikas, kangil. Toenghiipe. Voimlemise kombinatsioon vahendiga. Aeroobika
erinevate stiilide tutvustamine. Fitnesskava.

Vorkpall: Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt- ja altsédt hiippelt ette ja taha.
Blokeerimine. Riindelo6k. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste
situatsioonide kaudu. Opitud tehnika elementide kasutamine mingus. Riinde- ja
kaitsemdngu taktika. Méangustrateegia tutvustamine.

Korvpall: S66t ja ldige riinnakul. Mees-mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine mingus. Riinde- ja kaitseméngu taktika. Tdnavakorvpalli
tutvustamine. Méng reeglite jargi.

Suusatamine: Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise
tehnika pohialused. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste rahvaspordialadega
(jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

Orienteerumine: Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev ldabimine. Libitud tee ja kontrollpunktide milu jérgi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

Tantsuline liikkumine: Eesti parimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude
traditsioon Eesti kultuuripildis ja UNESCO inimkonna suulise ja vaimse pérandi
meistriteoste nimekirjas. Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse
ja koordinatsiooni arendamine kontakttantsu, rahvatantsu, kaasaegsete tantsutehnikate ja -
stillide kaudu.



Opitulemused

Liikumisoskused:

Opilane:

1.

2.
4.

5
6.
7.
8
9.
1

kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste
liikumisvdimalustega;

rakendab igapdevaseks liikumiseks vOi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkkumisvahendi hooldusvotteid;

kisitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -médngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;

annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

annab hinnangu enda liikkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

0. seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed:

Opilane:

1.

SAINAIF i

teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

mdistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

seab lithi- ja pikaajalisi eesmirke, 1dhtudes enda mdddetud kehaliste voimete tasemest;
on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapdrasest arendamisest;

analiilisib enda kehalisi viimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi tditmist;

analiiiisib enda liikkumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus:

Opilane:

1. hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

2. peab likkumispdevikut valitud perioodi véltel, et jilgida enda kehalist aktiivsust;

3. teab erineva liikkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

4. kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

5. rakendab liikkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning moistab nende
olulisust;

6. rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku litkumist ning koormust;

7. teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur:

Opilane:

1. loob midagi liikumisega seotult, analiilisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2. on osalenud osavdtjana, vaatlejana voOi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiilisib saadud kogemust;

3. mdistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;

4. teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

5. jargib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;



6. riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

analiiiisib enda likkumiskogemust looduses;

8. oskab liikkuda linnas ja/voi looduses, médrates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

9. modistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10. organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

~

Vaimne ja kehaline tasakaal:
Opilane:
1. wvalib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2. seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;
3. mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
4. moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Praktilised tood:

e Aine spordinddala korraldamine (klassivahelised/koolivahelised — vorkpalli-  ja
korvpallivdistlused, aktiivsed vahetunnid, vabatahtlik teatejooks, lilkkumispausid tundides)

e Spordipdevad (sligisene, talvine, kevadine)

e Kohtuniku tegevused linnavdistlustel

e Osalemine projektis “Liikuma kutsuv kool”

Hindamine:

7. klassis hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega
lilkumisdpetuse tundides ning tunnivilises tegevuses. Teadmistele hinnangut andes arvestatakse
eelkdige Opilaste voimet rakendada omandatud teadmisi ja vilumusi praktilises tegevuses.
Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval Opilaste arengut ning
tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse
ka Opilaste enesehindamist. Andekad Opilased, kes tegelevad spordiringis ja osalevad riiklikel
spordivdistlustel, on vabastatud liikumisdpetusest ainult liikumisdpetaja kokkuleppel enne
téhtsaid voistlusi.

8. klass
Eesmirgid:

8. klassi Opilane:
1. oskab hinnata oma kehalist aktiivsust;
2. teab erineva fiilisilise koormuse mdju organismile ja suudab leida endale sobiva koormuse;
3. oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;
4. suudab rakendada taastumiseks traumade ja haiguste jargselt sobilikku litkumistegevust ja
koormust;
teab, millised vigastused vdivad liikumistegevustel juhtuda;
oskab onnetuse korral tegutseda;
7. analiitisib véljaspool kooli saadud kogemust litkumisiiritusel, kus ta osaleb osalejana voi
vabatahtlikuna;
8. teab ja mdistab ausa mingu tdhendust ning rakendab selle pohimdtteid;
9. madistab rahvuslike liikkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana;
10. suudab jérgida erinevate litkkumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;
11. oskab arvestada looduskeskkonnas likkumise erinevate tingimustega.

SN



Oppeteemad:

Kergejoustik: Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Erinevad jooksuharjutused:
poOlve- ja sddretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikdsklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks. Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Korgushiipe iileastumistehnikaga. Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse
mirklaua pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu hooga. Jooksu alustamine ja 16petamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Korgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise paigalt ja
hoojooksult.

Véimlemine: Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; pddrded samm
liikumiselt. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/vdi muusika saatel. Konni-
, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikkumisel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskus kujundavad harjutused. Hiipitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided. Akrobatika. Erinevad
tirelid; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild. Tasakaaluharjutused. Erinevad konni-
ja hiiplemisharjutused, p6drded, harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil.

Liikumis- ja spordimingud: Sportminge ettevalmistavad litkumisméangud ja
teatevoistlused pallidega. Vorkpall: ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Korv-, jalg- ja
vorkpalli ettevalmistavad litkumismidngud; teatevodistlused pallidega. Rahvastepalli
erinevad variandid. Minivorkpall. Ulalt- ja altséot pea kohale, vastu seina ning paarides.
Alt-eest palling. "Pioneeripall". Kolme viskega vorkpall. Jalgpall: jalgpallitehnika
elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Korvpall: palli hoide,
sOotes, pliides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile. Sammudelt
vise korvile. Kaitseasend. Korvpalli reeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.
Saalihoki, sulgpall. Saalihoki — kepi hoie, 166k. Sulgpall — alt ja {ilalt 166k, servimine.

Suusatamine/kelgutamine: Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Podrded paigal (hiippepddre). Opitud tdusu- ja sdiduviiside kordamine. Vahelduvtdukeline
kahesammuline astesamm-tousuviis. Laskumine pdhi ja puhkeasendis. Astepdore
laskumisel. Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus. Méngud suuskadel. Teatesuusatamine.

Orienteerumine: Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jirgi.
Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméngud.

Tantsuline liikkumine: Kujutluspiltidel baseeruv likkumine {iksi, paaris ja grupis.
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu. Omandatakse moisted, oskussonad, pohisammud ja
kombinatsioonid. Ruumitaju arendavad liikkumised. Riitmitunnet ja koordinatsiooni
arendavad tantsukombinatsioonid. Sise- ja vélissodr. Ahelsdor. Polkasamm. Ruutrumba
pohisamm. Liikumise alustamine ja I0petamine, hoog ja pidurdamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute vahelduvtegevused.
Loovtantsu pohielement keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvardivad. Riihma
koost66 tantsimisel.



Opitulemused:

Liikumisoskused

Opilane:

1.

2.
4.

5
6.
7.
8
9.
1

kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste
liikumisvdimalustega;

rakendab igapdevaseks liikumiseks vOi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkkumisvahendi hooldusvotteid;

kisitseb vahendit eri litkkumiskombinatsioonides, -médngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;

annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

annab hinnangu enda liikkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

0. seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1.

SAINAIF i

teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

mdistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

seab lithi- ja pikaajalisi eesmirke, 1dhtudes enda mdddetud kehaliste voimete tasemest;
on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapdrasest arendamisest;

analiilisib enda kehalisi viimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi tditmist;

analiiiisib enda liikkumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1. hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

2. peab likkumispdevikut valitud perioodi véltel, et jilgida enda kehalist aktiivsust;

3. teab erineva liikkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

4. kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

5. rakendab liikkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning moistab nende
olulisust;

6. rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku litkumist ning koormust;

7. teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1. loob midagi liikumisega seotult, analiilisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2. on osalenud osavdtjana, vaatlejana voOi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiilisib saadud kogemust;

3. mdistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;

4. teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

5. jargib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;



6. riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

analiiiisib enda likkumiskogemust looduses;

8. oskab liikkuda linnas ja/voi looduses, médrates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

9. modistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10. organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

~

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:
1. wvalib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2. seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;
3. mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
4. moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Praktilised tood

e Aine spordinddala korraldamine (klassivahelised/koolivahelised  vorkpalli ja -
korvpallivdistlused, aktiivsed vahetunnid, vabatahtlik teatejooks, lilkkumispausid tundides)

e Spordipdevad (sligisene, talvine, kevadine)

e Kohtuniku tegevused linnavdistlustel

e Osalemine projektis “Liikuma kutsuv kool”

Hindamine

8. klassis hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega
lilkumisdpetuse tundides ning tunnivilises tegevuses. Teadmistele hinnangut andes arvestatakse
eelkdige Opilaste voimet rakendada omandatud teadmisi ja vilumusi praktilises tegevuses.
Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval Opilaste arengut ning
tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse
ka Opilaste enesehindamist. Andekad Opilased, kes tegelevad spordiringis ja osalevad riiklikel
spordivdistlustel, on vabastatud ainult litkumisdpetaja kokkuleppel enne téhtsaid voistlusi.

9. klass
Eesmirgid:

Opilane:
1. oskab hinnata oma kehalist aktiivsust;
2. teab erineva fiilisilise koormuse mdju organismile ja suudab leida endale sobiva koormuse;
3. oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;
4. suudab rakendada taastumiseks traumade ja haiguste jargset sobilikku liikumistegevust ja
koormust;
teab, millised vigastused vdivad liikumistegevustel juhtuda;
oskab onnetuse korral tegutseda;
7. suudab analiitisida véljaspool kooli saadud kogemust liikumisiiritusel, kus ta osaleb
osalejana voi vabatahtlikuna;
8. teab ja mdistab ausa mingu tdhendust ning rakendab selle pohimdtteid;
9. madistab rahvuslike liikkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana;
10. suudab jérgida erinevate litkkumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;
11. oskab arvestada looduskeskkonnas likkumise erinevate tingimustega;

SN



12. suudab arutleda liikumise ja kultuuri seoste ja enda kui kultuurikandja rolli iile;

13. suudab valida ja sooritada iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
14. oskab seostada ja pohjendada nende kasutamisvdimalusi erinevates olukordades;

15. modistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule.

Oppeteemad:

Kergejoustik: Kergejoustikualade tehnika tédiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tédishoolt. Kaugus-
ja/voi korgushiipe. Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitdouge. Kergejoustiku alade
kasutamine kehaliste voimete (vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlustel.

Voéimlemine: Jou-, venitus- ja lddvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele. Harjutused
akrobaatikas, kangil. Toenghiipe. Vdimlemise kombinatsioon vahendiga. Aeroobika
erinevate stiilide tutvustamine. Fitness kava.

Vorkpall: Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt- altsddt hiippelt ette ja taha.
Blokeerimine. Riindel66k. Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste
situatsioonide kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Riinde- ja
kaitsemdngu taktika. Méngustrateegia tutvustamine.

Korvpall: S66t ja 1dige riinnakul. Mees-mehe ja maa-ala kaitse. Korvpallitehnika
tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja minguliste situatsioonide kaudu. Opitud
tehnikaelementide kasutamine méngus. Riinde- ja kaitseméngu taktika. Ténavakorvpalli
tutvustamine. Ming reeglite jérgi. Méng 3 :3ja 5: 5.

Suusatamine: Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes. Suusatamise
tehnika pdhialused. Iseseisev harjutamine ja suusatamise seos teiste rahvaspordialadega
(jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).

Orienteerumine: Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev ldbimine. Léabitud tee ja kontrollpunktide maélu jirgi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

Tantsuline liikkumine: Eesti parimus- ja autoritantsud, rahvatantsude liigid. Tantsupidude
traditsioon Eesti kultuuripildis ja UNESCO inimkonna suulise ja vaimse pérandi
meistriteoste nimekirjas. Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Kehatunnetuse
ja koordinatsiooni arendamine kontakttantsu, rahvatantsu ja kaasaegsete tantsutehnikaning
-stiilide kaudu.

Opitulemused:

Liikumisoskused

Opilane:

1.

2.

kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost00s paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste
liikumisvdimalustega;

rakendab igapdevaseks liikumiseks vOi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;



4.

5
6.
7.
8
9.
1

kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -mingudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkkumise pohimdtteid;

annab hinnangu enda koostodle tegevustes;

annab hinnangu enda liikkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

0. seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:
1. teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
2. mdistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
3. seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, ldhtudes enda moddetud kehaliste vOimete tasemest;
4. on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapirasest arendamisest;
5. analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi tditmist;
6. analiilisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1. hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

2. peab liikkumispdevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;

3. teab erineva liikumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

4. kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

5. rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

6. rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku litkumist ning koormust;

7. teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1. loob midagi likkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2. on osalenud osavOtjana, vaatlejana voOi1 vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
liikumisiiritusel ning analiiiisib saadud kogemust;

3. modistab ausa médngu tdhendust ja rakendab selle pdhimdtteid;

4. teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjatena ning liitkumisiirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

5. jargib ning analiiiisib liikkumistega seotud isikliku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6. riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

7. analiilisib enda liikumiskogemust looduses;

8. oskab liikkuda linnas ja/voi looduses, madrates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

9. modistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10. organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkkumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1.

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;



2. seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

3. moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

4. moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Teadmised spordist ja viisidest
7.-9. Kklass

1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse likkumisharrastuse téhtsus.
Ohutu likkumine ja liiklemine. Loodust sdédstev likkumine. Tegutsemine traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabi.

3. Opitud spordialade ja liilkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
aus mang.

4. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik jm). Kehalise toovoime arendamine: kehalise voimekuse testid
ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis
ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

6. Teadmised digitaalsetest vahenditest; kuidas jilgida enda tervislikku toitumist ja elustiili.

Praktilised tood

e Aine spordinddala korraldamine (klassivahelised/koolivahelised — vorkpalli-  ja
korvpallivdistlused, aktiivsed vahetunnid, vabatahtlik teatejooks, liikumispausid tundides).

e Spordipédevad (siigisene, talvine, kevadine).

e Kohtuniku tegevused linnavdistlustel.

e (Osalemine projektis “Liikuma kutsuv kool”.

Hindamine

9. klassis hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega
liikumisdpetuse tundides ja tunnivélises tegevuses. Teadmistele hinnangut andes arvestatakse
eelkdige Opilaste vdimet rakendada omandatud teadmisi ja vilumusi praktilises tegevuses.
Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval Opilaste arengut ning
tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse
ka Opilaste enesehindamist. Andekad Opilased, kes tegelevad spordiringis ja osalevad riiklikel
spordivoistlustel, on vabastatud liikumisOpetusest ainult liikumisdpetaja kokkuleppel enne
téhtsaid voistlusi.

4) Fiiiisiline oppekeskkond

NVPK koos koolipidajaga tagab liikumispddevuse saavutamiseks vajalikud ruumid ja
oppevahendid. Liikkumisdpetuse tunnid korraldatakse:

1. Sisekeskkond — tunnid viiakse ldbi ruumides, mis voimaldavad saavutada planeeritud
Opitulemusi. Nendeks on vOimla, ujula, aula, klassiruumid, Kalev Fama staadion, NK

spordiplats.

2. Ouekeskkond — toetab liikumisdpetuses omandatud oskuste kasutamist ja arendamist,
pakkudes erinevaid véimalusi erinevatele klassidele.

3. Spordiinventar — tagab tunnieesméarkide saavutamise.



Opilastel on vdimalus kasutada riietusruume ja pesemisruume.

Opilastel on vdimalus kasutada malenurkasid, vdimlat ja spordivahendeid aktiivsetel
vahetundidel.

Ouesdppe vahendid — pakuvad vdimalusi liikumistegevusteks dues.

Projektist ,,Liikuma kutsuv kool” saadud vahendid (ronimissein, keksuplatsid, kleepsud,
tenniselauad).



