IMAVERE KOOLI LIIKUMISOPETUSE AINEKAVAD

1.klass

I kooliastme Gpitulemused liikumisGpetuses

Kooli litkumisdpetusega taotletakse, et opilane:

1)
2)
3)
4)

5)

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

mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toéovdimele ning regulaarse lilkumisharrastuse vajalikkust;

tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;
omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika, rakendab edasiliikumisoskusi vahendil,
rakendab vahendi kasitlemisoskust harjutustes ja litkumisméngudes;

taidab liikudes/sportides ohutus- ja hligieeninGudeid, teab kuidas tuleb kaituda liikumisdpetuse tunnis;

6) jalgib oma kehalist vormis olekut; kontrollib oma keha erinevates asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides;

7)
8)

Opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/vistlusméarusi jargima ja ausa mangu olemust maistma;
tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisirituste vastu, osaleb valjaspool kooli toimuval
liilkumisdritusel osalejana voi 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 tunnivalises tegevuses, samuti fldsilise ja
sotsiaalse Gpikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjaari planeerimine‘ toetatakse liikumisdpetuses dpilaste innustamisega olema terve ning
kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tdtkeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. VOimekuse ja huvi ilmnemise korral
mdne spordi- ja/vli lilkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga stivendatult tegelema.



Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng® aitab lilkumisGpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate
spordialadega tegelemine, mis véartustab tmbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise
harrastajaks.

Labivat teemat ,,Sotsiaalne ja kodanikupaddevus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise liitkumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, vdistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jms).

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

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

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisdpetuses seostub antud tlesande jaoks dpilasepoolse
sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vaartused ja kdlblus* seostub spordi tilima aate — ausa mangu pohimdtete jargimisega ning tunnivalises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist
kdlbeliseks isiksuseks.

1.klass Oppetundide arv nadalas: 1 tund + 1 tund rahvatants + 1 tund ujumise algdpetus (15 tundi). Projekt ,, Sport kooli“ - 2 tundi

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

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

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

terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.

Kunstiained: ritmi, muusika ja
liilkumise seostamine; loominguline

Opilasi iseseisvale
t00le suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada
eelkdige Opilase
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2) Ohutu liikumise/liiklemise
juhised Opilasele, k&itumisreeglid
liilkumisbpetuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kaitumine
erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine teel sportimispaikadesse
ja kooliteel.

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

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

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

2) oskab kaituda
litkumisdpetuse tunnis,
liikudes/sportides
erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes téanaval; jargib
Opetaja seatud reegleid
ja ohutusndudeid;
taidab mangureegleid.
3) teab ja téidab
(Bpetaja seatud)
hlgieenindudeid;

4) Oskab nimetada
mdnda spordiala ja
tuntud Eesti sportlast.

enesevaljendus isikuparaselt
litkudes; ilu mérkamine litkumine

liilkumises ja enda Umber looduses.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mdatihikud (aeg, pikkus).
Loodusained: turvaline litkumine
looduses, hugieen ja karastamine;
tervislik toitumine.

vOimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.

LIKUMISOSKUSE
D JA
KEHAKONTROLL
15 — 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu ja
kolonni. Kujundliikumised. Po6re
paigal hiippega.

Kdnni-, jooksu- ja
hiplemisharjutused: pakkkdnd,
kdnd kandadel, liikumine
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 vdrdlemine;
geomeetrilised kujundid;
mdatihikud (aeg, pikkus).

Eesti keel : spordi — ja
liilkumisalaste oskussdnade ja
terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
enesevaljendusoskus.

Individuaalne ja
rihmat66; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline

harjutamine.

Kdikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
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Harki- ja k&arhuplemine.

Uldarendavad v8imlemisharjutused:

vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvdimlemine: ronimine
kaldpingil, le takistuste ja
takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused: veered
ké&garas ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: liikumine
joonel ja pingil kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksusamme, tasakaalu
arendavad litkumismangud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghuippeks: sirutushipe.

5)On tutvunud
lihtsamate
akrobaatiliste
harjutustega.

Loodusained: turvaline liikumine;
hlgieen ja karastamine.

vBimlemisega.
Diferentseeritud t6o.

EDASILIIKUMISO
SKUSED
VAHENIGA JA
VAHENDITA

12 — 16 tundi

Jooks. Jooksuasend, jooksu
alustamine ja IGpetamine. Jooks
erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused.
Pististart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse Gppimine lihtsates
teatevdistlustes.

Hipped. Takistustest tlehiipped.
Hupped hupitsaga. Hupped paigalt
ja hoojooksult vetruva
maandumisega.

Visked. Palli hoie. Tapsusvisked
ulalt (tennis) palliga. Pallivise
paigalt.

1) Sooritab erinevaid
jooksuharjutusi.
2)Hupetel dige
maandumisoskuse
kujundamine.

3) Tunneb erinevaid
hliplemisvdimalusi
hlpitsaga.

4)On tutvunud
hlippeharjutustega
kdrgusesse ja
kaugusesse.

5)On tutvunud palli —
ja kaehoidega

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja
liikumislaste oskussdnade ja
terminite kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.
Loodusained: loodusGpetuses
omandatud teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, keskkonna
hoidmine ja véartustamine;
turvaline litkumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine; higieen,
karastamine, tervislik toitumine;
keha tunnetus liikumise

Individuaalne ja
rihmat606; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kdikide Gpilaste
vOimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate
aladega.
Diferentseeritud t6o.
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viskamisel.

alustamiseks ja peatamiseks;
kauguste méaaramine; kiiruse
hindamine.

Sotsiaalained: Kaaslastega
arvestamine ja koost6o ning
kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

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

VAHENDITE
KASITSEMISOSK
USED

17 — 20 tundi

Jooksu- ja hiippemangud.
Liikumismé&ngud ja teatevdistlused
erinevate vahenditega.

Liikumine pallita: jooksud,
pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused tennis-, kési-
ja minikorvpalliga.
Liikumismé&ngud véljas/maastikul.
Alad. Jalgpall, saalihoki,
pallilahing,korvpall.

1)Méngu kirjeldusest
arusaamine ja
tegutsemine
mangureeglite jargi.
2)Tegutseb
teatevoistlustel
erinevate vahenditega.

Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine
on seotud inimesedpetusega;
kaaslastega arvestamine ja koosto6
ning kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Individuaalne ja
rihmat606; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kdikide Gpilaste
vOimalikult suur
kaasamine tegelemaks
liikumismangudega.
Diferentseeritud too.

EDASILIIKUMISO
SKUSED
VAHENDIL

10 — 12 tundi

Suusatamine

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

LehvikpOore e. astepdore eest.
Astesamm, libisamm. Trepptdus.
Laskumine laugelt nGlvalt
pdhiasendis.

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
enesevéljendusoskus.
Loodusained: loodusGpetuses
omandatud teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, nende vaatlemine;
keskkonna hoidmine ja
vaartustamine; turvaline litkumine
looduses, koos tegutsemine,

Individuaalne ja
rihmat66; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline

harjutamine.

Kdikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega.




arutlemine; hlgieen, karastamine,
tervislik toitumine; keha tunnetus
liilkumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste mééramine;
kiiruse hindamine.

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

Matemaatika: vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mo06tihikud (aeg, pikkus).

EDASILIIKUMIS-
OSKUS

TANTSULINE LIIKUMINE

Ritmi plaksutamine ja jalgade
rohklogid.

Liikumised méttekujundeid ja
kujutlusvéimet kasutades.
Spontaansust ja liikumisrddmu
arendavad mangud.

Liikumine sd0ris ja paarilisega
kdrvuti ringjoonel.

Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja
I6ppsamm.

Eesti traditsioonilised laulumangud
paarilise valimisega. Lihtsad
tantsud.

1)maéngib/tantsib
Opitud eesti
lauluménge.

2) liigub vastavalt
muusikale, ritmile,
helile.

3) teab mdisteid:
partner, kdnd, jooks,
paus, ring, kiire,
aeglane.

4) eristab ritme (2/4 ja
% TM), rlitmide
tekitamine oma kehaga
(plaks kétega,
pblveplaks, s6rmenips,
rohkldogid), lihtsamate
ratmiliste etliidide
omandamine, lihtsamad

Kunst: Ritmi, muusika ja liilkumise
seostamine; loominguline
enesevaljendus isikuparaselt
litkudes.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine, geomeetrilised
kujundid.

Sotsiaalained: kaaslasega
arvestamine; koostoo.

Individuaalne ja
rihmat606; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kdikide Gpilaste
vOimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise liitkumisega.
Diferentseeritud to0.
Tunnetab ritmide
erinevust.

Oskab moodustada
ringi, kolonni ja
diagonaali.

Omandab ritmilise
etitdi, mis koosneb 8
taktist.

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

Hindamine

Hindamise aluseks on Imavere Kooli hindamise kord. Opitulemusi hinnates lahtutakse phikooli riikliku ppekava iildosa ning teiste
hindamist reguleerivate 0&igusaktide kasitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatOGtamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning putdlikkust praktiliste ja/vdi kirjalike to6de ning tegevuste alusel, arvestades
Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangutega
1.poolaastal.Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal
hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Hindamine arvestuslik.

I klassis antakse 1.poolaastal hinnang sdnaliselt Gpilaste tegevusele tundides (aktiivsus, kaasatootamine, putdlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d,
mida Opilane teeb tegevuse/harjutuse omandamiseks. 2.poolaastast on hindamine arvestuslik.



2. klass

Oppetundide arv: Nadalas 1 tund-ujumise algdpetus ( 15 tundi ), 1 tund - rahvatants, 1 tund — liikumisdpetus. Projekt ,,Sport kooli“ — 2 tundi.

Valdkond/spordia Oppesisu Opitulemused L&imingud Oppetegevused ja
la metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA | 1) Liikumise ja sportimise 1) On tutvunud regulaarse Eesti keel : spordi — ja Edastatakse praktilise

KULTUUR

téhtsus inimese tervisele.
Liikumine/sportimine tksi ja
kaaslastega, oma/kaaslase
soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

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

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

litkumise/sportimise tahtsust
tervisele; nimetab pdhjusi,
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 tanaval; jargib Gpetaja
seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidab
mangureegleid.

3) Teab jatdidab (Opetaja
seatud) higieenindudeid;

4) Oskab nimetada monda
spordiala ja tuntud Eesti
sportlast.

liikumisalaste oskussdnade ja
terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.
Kunstiained: riitmi, muusika ja
liikumise seostamine;
loominguline enesevéljendus
isikupéraselt liikudes; ilu
markamine liikumine liikumises ja
enda timber looduses.
Matemaatika: loendamine,
liigitamine vdrdlemine;
geomeetrilised kujundid;
mdatihikud (aeg, pikkus).
Loodusained: turvaline litkkumine
looduses, hiigieen ja karastamine;
tervislik toitumine.

Oppe kéigus voi
Opilasi iseseisvale
to6le suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada
eelkdige Opilase
vBimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.




vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jarel.

LITKUMISOSKU
SEDJA
KEHAKONTRO
LL

16 tundi

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu
ja kolonni. Kujundliikumised.
Poore paigal hiippega.
EDASILIIKUMISOSKUSED
Kdnni-, jooksu- ja
hiplemisharjutused:
pakkkond, kdnd kandadel,
litkumine juurdevdtusammuga
korvale. Uldkoormavad
hiplemisharjutused. Harki- ja
kaarihtplemine.
Uldarendavad
vBimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika
saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvdimlemine:
ronimine kaldpingil, ule
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 kdnni- ja
jooksusamme, tasakaalu
arendavad litkumisméngud.

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

3)On sooritanud harjutusi
erinevate vahenditega.

4) On tutvunud rivisammu ja
vOimlejasammuga;

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

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

7) Hupleb hipitsat tiirutades
ette (30 sekundi jooksul
jarjest).

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mdotihikud (aeg, pikkus).
Eesti keel : spordi — ja
liikumisalaste oskussdnade ja
terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.
Loodusained: turvaline litkumine;
hligieen ja karastamine.

Individuaalne ja
rihmat66; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Kdoikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vBimlemisega.
Diferentseeritud t0.




Ettevalmistavad harjutused
toenghlppeks: sirutushipe.

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

OSK USED alustamine ja I6petamine. jooksuharjutusi. litkumislaste oskussonade ja rihmat6o; dpetamine
Jooks erinevatest 2)Hupetel dige terminite kinnistamine tegevuse ja vestlus,

14 tundi l&hteasenditest, mitmesugused | maandumisoskuse kaudu ning esmane demonstratsioon,
jooksuharjutused. Pustistart kujundamine. enesevaljendusoskus. praktiline harjutamine.
koos stardikasklustega. 3) Sooritab erinevaid Loodusained: loodusdpetuses Kdoikide dpilaste
Teatevahetuse dppimine hiplemisvdimalusi hiipitsaga. | omandatud teadmiste praktiline voimalikult suur
lihtsates teatevoistlustes. 4)On tutvunud rakendamine; aastaajad; kaasamine tegelemaks
Hlpped. Takistustest hlippeharjutustega kdrgusesse | loodusobjektid, keskkonna kergejoustikuks
ulehtipped. Hupped hipitsaga. | ja kaugusesse. hoidmine ja vaartustamine; ettevalmistavate
Hipped paigalt ja hoojooksult | 5) jookseb kiirjooksu turvaline lilkumine looduses, koos | aladega.
vetruva maandumisega. pustistardist stardikasklustega | tegutsemine, arutlemine; hugieen, | Diferentseeritud t60.
Madalatest takistustest 6) Labib joostes karastamine, tervislik toitumine;
ulehtipped parema ja vasaku vOimetekohase tempoga 500m | keha tunnetus liikumise
jalaga. distantsi alustamiseks ja peatamiseks;

7) On tutvunud dige kauguste maaramine; kiiruse
Visked. Palli hoie. teatevahetusega teatevdistlustel | hindamine.
Tapsusvisked lalt (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 hlippemangud. 1) Sooritab harjutusi erinevaid | Sotsiaalained: tervislikuks Individuaalne ja

KASITSEMISOS
KUSED

Alad: korvpall, jalgpall,
saalihoki, pallilahing.
Liikumisméngud ja

palle pbrgatades, vedades,
sOotes, visates ja pitides ning
méangib nendega

eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine
on seotud inimesedpetusega;

rihmat66; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,

10



teatevOistlused erinevate
vahenditega.
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10 tundi Liikumine pallita: jooksud, lilkumismange; kaaslastega arvestamine ja koost66 | praktiline harjutamine.
pidurdused, suunamuutused. 2) Méngib rahvastepalli ning kokkulepetest/reeglitest Kdoikide Opilaste
P&rgatamisharjutused tennis-, lihtsustatud reeglite jargi, on Kinnipidamine. voimalikult suur
ké&si- ja minikorvpalliga. kaasméngijatega sobralik ning kaasamine tegelemaks
Liikumisméngud austab kohtuniku otsust. lilkumismangudega.
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 rihmat66; dpetamine

VAHENDIL pakkimine ja kandmine, alla 2) Oskab hoida tasakaalu tegevuse kaudu ning esmane ja vestlus,
panek. Suuskade transport. suuskadel liikudes. enesevaljendusoskus. demonstratsioon,

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

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

Soidu alustamine ja [dpetamine
(pidurdamine).

maastikul 1,5km.

4) Oskab kasutada
kaartdusutehnikat

5) Laskub maest, kasutades
erinevaid tehnikaid

omandatud teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, nende vaatlemine;
keskkonna hoidmine ja
vaértustamine; turvaline liikumine
looduses, koos tegutsemine,
arutlemine; hiigieen, karastamine,
tervislik toitumine; keha tunnetus
liikumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste mééramine;
Kiiruse hindamine.

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

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

Kdoikide dpilaste
vBimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega.
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EDASILIIKUMI
SOSKUS

20 tundi

UJUMINE

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

1) Ujub vabalt valitud stiilis
100m.

2) Tdidab ohutusndudeid ja
korda basseinis.

3)Taidab hiigieenindudeid
basseinis ja pesuruumis.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja
liikumislaste oskussdnade ja
terminite kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.
Kunstiained: riitmi, muusika ja
liilkumise seostamine;
loominguline enesevaljendus.
Loodusained: keskkonna
hoidmine ja vaartustamine;
turvaline liikumine, koos
tegutsemine, arutlemine; higieen,
karastamine, tervislik toitumine;
keha tunnetus liikumise
alustamiseks ja peatamiseks;
kiiruse hindamine, temperatuur.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine;
kaaslastega arvestamine ja koosto6
ning kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.

Matemaatika: labitud vahemaa
arvutamine.

Individuaalne ja
rihmat66; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

EDASILIIKUMI
SOSKUS

35 tundi

TANTSULINE LIIKUMINE

Ritmi plaksutamine ja jalgade
rohkloogid.

Liikumised mdttekujundeid ja
kujutlusvbimet kasutades.
Spontaansust ja litkumisrddmu
arendavad mangud.

1)méangib/tantsib Gpitud eesti
lauluménge.

2) liigub vastavalt muusikale,
ritmile, helile.

3) teab mdisteid: partner, kdnd,
jooks, paus, ring, kiire,
aeglane.

4) eristab ritme (2/4 ja ¥4 TM),

Kunst: Riutmi, muusika ja
lilkumise seostamine;
loominguline enesevéljendus
isikuparaselt liikudes.
Matemaatika: loendamine,
liigitamine, geomeetrilised
kujundid.

Sotsiaalained: kaaslasega

Individuaalne ja
rihmat606; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide Opilaste
vOimalikult suur
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Liikumine sd0ris ja paarilisega
korvuti ringjoonel.

Kdnni-, kulg-, hipak-, galopp
ja 16ppsamm.

Eesti traditsioonilised
lauluméangud paarilise
valimisega. Lihtsad tantsud.

ritmide tekitamine oma kehaga
(plaks katega, pdlveplaks,
sérmenips, rohkloogid),
lihtsamate ritmiliste etliudide
omandamine, lihtsamad
tantsusammud ( polka,
hiipaksamm, galopp)

arvestamine; koostoo.

kaasamine tegelemaks
tantsulise liitkumisega.
Diferentseeritud to0.
Tunnetab ritmide
erinevust.

Oskab moodustada
ringi, kolonni ja

diagonaali.

Omandab rutmilise
etliidi, mis koosneb 8
taktist.

Oskab imiteerida
juhttantsijat.

Hindamine

Hindamise aluseks on Imavere Kooli hindamise kord.

Opitulemusi hinnates lahtutakse P&hikooli riikliku 6ppekava tldosa ning teiste hindamist reguleerivate igusaktide Kkasitlusest.
Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatoGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
paudlikkust praktiliste ja/voi kirjalike t6ode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse arvestuslikult. 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 Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, piudlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t60.
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3.klass

Oppetundide arv: Nédalas 2 tundi lilkumispetust, 1 tund —rahvatants. Projekt* Sport kooli* — 2 tundi.

Valdkond/ Oppesisu Opitulemused Loimingud Oppetegevused ja
spordiala metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA 1) Liikumise ja sportimise 1) kirjeldab regulaarse Eesti keel : spordi — ja Edastatakse praktilise
KULTUUR tahtsus inimese tervisele. litkumise/sportimise tahtsust liikumisalaste oskussdnade ja Oppe kaigus voi

Liikumissoovitused I kooliastme
Opilasele. Liikumine/sportimine
Uksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liitkumise/liiklemise
juhised Opilasele,
kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kaitumine
erinevate harjutuste ja
liilkumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

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

2) Oskab kaituda kehalise
kasvatuse tunnis,
litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tédnaval; jargib dpetaja
seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidab
mangureegleid.

3) Teab jatdidab (petaja
seatud) huigieenindudeid,

4) Oskab nimetada mdnda
spordiala ja tuntud Eesti
sportlast.

terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.
Kunstiained: riitmi, muusika ja
liilkumise seostamine;
loominguline enesevaljendus
isikupéraselt litkudes; ilu
méarkamine liikumises ja enda
umber looduses.
Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
maoatihikud (aeg, pikkus).
Loodusained: turvaline
liilkumine looduses, hiigieen ja
karastamine; tervislik toitumine.

Opilasi iseseisvale
t60le 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
spordivdistlustest ja
tantsudritustest.

LIIKUMISOSKUS
EDJA
KEHAKONTROL
L

12 tundi

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu ja
kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine.
Kujundliikumised. P6ore paigal.
LIIKUMISOSKUSED

Kdnni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: pakkkdnd,
kdnd kandadel, liikumine
juurdevétusammuga korvale,
rivisamm (P) ja vOimlejasamm
(T). Koordinatsiooni harjutused:
Harki- ja kaarihiiplemine.
Hiplemine hipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.
PBhivGimlemine ja tildarendavad
vBimlemisharjutused: vahendita
ja vahenditega saatelugemise
ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvdimlemine: ronimine
kaldpingil, tle takistuste ja
takistuste alt, ripped ja rippseis,
toengud.

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

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

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

7) Huipleb hipitsat tiirutades
ette (30 sekundi jooksul
jarjest).

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
maoadtihikud (aeg, pikkus).
Eesti keel : spordi — ja
liilkumisalaste oskussdnade ja
terminite tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.
Loodusained: turvaline
lilkumine; hugieen ja
karastamine.

Individuaalne ja
rihmat66; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Kdoikide dpilaste
vaimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vBimlemisega.
Diferentseeritud too.
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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 Ulesirutushiipe
maandumisasendi
fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: litkumine
joonel, poomil ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Péakk-kdnd ja
poorded pakkadel.
Vaimlemispingil kénd kiiruse
muutmise, takistuste tiletamise
ja peatumistega. Tasakaalu
arendavad liitkumismé&ngud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghuppeks: Sirutus-
mahahupe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused
aratduke dppimiseks hoolaualt.

EDASILIIKUMIS
OSKUSED
VAHENIGA JA
VAHENDITA

12 tundi

Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja IGpetamine. Jooks
erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused.
Mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,

1) jookseb Kiirjooksu
pustistardist stardiké&sklustega
2) Labib joostes
vOimetekohase tempoga 1 km
distantsi

3) Sooritab Gige teatevahetuse
teatevOistlustel ja
pendelteatejooksus;

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja liikumislaste
oskussdnade ja terminite
Kinnistamine tegevuse kaudu
ning esmane
enesevaljendusoskus.
Loodusained: loodusdpetuses
omandatud teadmiste praktiline

Individuaalne ja
rihmat6o; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Kdoikide dpilaste
vOimalikult suur
kaasamine tegelemaks
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vBimetekohase jooksutempo
valimine. Pustistart koos
stardikasklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates
teatevoistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hipped. Paigalt kaugushpe,
maandumine kaugushuppes.
Hipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe
Uhendamise oskus. Kaugushtipe
hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest
ulehtpped parema ja vasaku
jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt.
VAHENDITE
KASITSEMISOSKUSED
Visked. Palli hoie.
Tennisepallivise Ulalt tdpsusele
ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

4) Sooritab palliviske paigalt
ja kahesammulise hooga;

5) Sooritab hoojooksult
kaugushuppe paku tabamiseta.

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

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

kergejoustikuks
ettevalmistavate
aladega.
Diferentseeritud t60.

VAHENDITE
KASITSEMISOS
KUSED

12 tundi

Jooksu- ja hiippemangud.
Liikumisméngud ja
teatevdistlused erinevate
vahenditega.

Liikumine pallita ja palliga:
jooksud, pidurdused,
suunamuutused-
korvpall,saalihoki,jalgpall,pallila
hing

Pdrgatamisharjutused tennis-,
kési- ja minikorvpalliga.

1) Sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, vedades,
sOotes, visates ja plides ning
mangib nendega
liikumismange;

2) Mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasméngijatega s6bralik ning
austab kohtuniku otsust.

Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine on seotud
inimesedpetusega; kaaslastega
arvestamine ja koosto0 ning
kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Individuaalne ja
rihmat66; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Kdoikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
lilkumismangudega.
Diferentseeritud to0.
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Liikumisméngud dues.
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EDASILIIKUMIS
OSKUSED
VAHENDIL

14 tundi

Suusatamine

Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine,
allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tbusmine paigal
ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
LehvikpOore e. astepdore eest.

Astesamm, libisamm. Kaéartdus.

Sahkpidurdus.

Laskumine laugelt ndlvalt
erinevates asendites.

Soidu alustamine ja I6petamine
(pidurdamine).

Uisutamine

Kéte ja jalgade tbuge ja
libisemisel. Jalgade tbuge ja
libisemine paralleelsetel
uiskudel.

1) suusatab paaristdukelise
sammuta sBiduviisiga ja
vahelduvtbukelise
kahesammulise s6iduviisiga
3) Labib suuskadel erineval
maastikul 3 km.

4) Oskab kasutada
kaartdusutehnikat

5)Laskub maest, kasutades
erinevaid tehnikaid

Eesti keel ja kirjandus:
talialade spordi terminite
tutvustamine tegevuse kaudu
ning esmane
enesevaljendusoskus.
Loodusained: loodusdpetuses
omandatud teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, nende
vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja vaartustamine;
turvaline litkumine looduses,
koos tegutsemine, arutlemine;
hligieen, karastamine, tervislik
toitumine; keha tunnetus
liilkumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
madramine; kiiruse hindamine.
Sotsiaalained: kaaslastega
arvestamine ja koost6o ning
kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

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

Individuaalne ja
rihmat6o; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Kdoikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega.
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EDASILIIKUMIS

Ritmi plaksutamine ja jalgade

1)méngib/tantsib Gpitud eesti

Kunst: Riutmi, muusika ja

Individuaalne ja

OSKUS rohkloogid. lauluménge. lilkumise seostamine; rihmat006; 6petamine
35 tundi Liikumised méttekujundeid ja 2) liigub vastavalt muusikale, loominguline enesevéljendus ja vestlus,
kujutlusvéimet kasutades. ratmile, helile. isikuparaselt liikudes. demonstratsioon,
Spontaansust ja litkumisrddmu 3) teab mdisteid: partner, kdnd, | Matemaatika: loendamine, praktiline
arendavad mangud. jooks, paus, ring, kiire, liigitamine, geomeetrilised harjutamine.
Liikumine sdoris ja paarilisega aeglane. kujundid. Kdikide dpilaste
kdrvuti ringjoonel. Sotsiaalained: kaaslasega voimalikult suur
Kaonni-, kilg-, hiipak-, galopp ja | 4) eristab riitme (2/4 ja % TM), | arvestamine; koostdo. kaasamine tegelemaks
Ioppsamm. riitmide tekitamine oma kehaga tantsulise liikumisega.
Eesti tr§d|t3|oomll_sgd (plaks kitega, polveplaks, leerentsegrltuq t60.
lauluméangud paarilise i ) N Tunnetab ritmide
valimisega. Lihtsad tantsud. s.ormenlps, rohkllc.>og|d), ) erinevust.
lintsamate ritmiliste etitidide Oskab moodustada
omandamine, lihtsamad ringi, kolonni ja
tantsusammud ( polka, diagonaali.
hUpaksamm’ ga|0pp) Omandab rutmilise
etuldi, mis koosneb 8
taktist.
Oskab imiteerida
juhttantsijat.
UJUMINE EDASILIIKUMISOSKUS 1) Ujub kroolil00m, selili Flusika: veeomadused Individuaalne ja
15 tundi Ohutusnduded ja kord basseinis | 100m, pusib vee peal 2min ja rihmat66; dpetamine

ja ujumispaigas.
Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.

sukeldub.
2)Téidab ohutusndudeid ja
korda basseinis.

ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
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Rinnuli- ja seliliujumine. 3)Taidab higieenindudeid harjutamine.
basseinis ja pesuruumis.

Hindamine

Hindamise aluseks on Imavere Kooli hindamise kord

Opitulemusi hinnates lahtutakse P&hikooli riikliku 6ppekava tldosa ning teiste hindamist reguleerivate igusaktide Kkésitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
pludlikkust praktiliste ja/vdi kirjalike t6dde ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning dpitulemustele. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses &pitulemustega. Opilast
teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

111 klassis hinnatakse Gpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatédtamine, paudlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine

jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t6dd. 111 klassi 18pus tdidab ujumisoskuse kontrollharjutused. 111 klassis on arvestuslik hindamine.
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4.Klass (nadalas 2 litkumistundi,1 rahvatants)
11 kooliastme Opitulemused liikumisGpetuses

Kooli litkumisdpetusega taotletakse, et opilane:

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

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

11) mbddab ja arendab juhendamisel kehalisi vGimeid ja analliusib neid tervise seisukohalt;

12) nimetab kehalisi vGimeid ja seostab neid erinevate igapaevaste tegevustega;

13) jargib ohutus- ja hugieenindudeid, Kirjeldab nende téhtsust liikumisel ja sportimisel;

14) sooritab Gpetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi ja kirjeldab nende mdju endale;

15) osaleb valjaspool kooli litkumisiritustel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna, kirjeldab saadud kogemust;

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

Labivad teemad

Labiva teema ,, Tervis ja ohutus* puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade,
oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fulsilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna
loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev Gpe ja karjadri planeerimine* toetatakse liikumisdpetuses dpilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas 0pi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma t66vGime suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi-
ja/vdi litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga suivendatult tegelema.

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

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivalise litkumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsudiritused, vdistlused, pilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

23



Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet™ kajastub liikumispetuse tundides dpitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist

mitmekesisust vaartustavaks) thiskonnaliikmeks.

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

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisGpetuses seostub antud tlesande jaoks dpilasepoolse sobiva

lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus® seostub spordi tilima aate — ausa mangu pohimaotete - jargimisega litkumisdpetuses ning

tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Gpilase kujunemist

kdlbeliseks isiksuseks.

Oppetundide arv : Nédalas 3

tundi
LIIKUMISOPETUS Oppesisu Opitulemused L&imingud Oppetegevused ja
metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA KULTUUR 1. Kehalise aktiivsuse tahtsus | 1) teab kehalise aktiivsuse ja | Eesti keel ja Kirjandus:
tervisele; kehaline aktiivsus hea ruhi tahtsust tervisele, spordi- ja liikumisalaste Edastatakse
kui tervisliku eluviisi oluline | kirjeldab kehalise aktiivsuse | oskussdnade ning teksti praktilise Gppe
komponent. rolli tervislikus eluviisis ning | mdistmine, kaigus voi
Liikumissoovitused pilasele. | oma kehalist enesevaljendusoskus. opilasi
. aktiivsust/liilkumisharrastust; iseseisvale téole
2. Opitud Voorkeeled: suunates.
spordialade/litkumisviiside 2) teab Gpitud spordialades/liikumisviisides | Teadmistele
oskussGnavara. Opitavate spordialade/tantsustiilide kasutatud vo0rsonadele ja hinnangu
spordialade pohilised oskussdnu, kasutab neid mdistetele tahenduse andmisel
voistlusmadrused. Ausa sundmuste kirjeldamisel; arvestada
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mangu p&himatted spordis.

3. Kditumine spordivadistlusel
ja tantsulritustel.

4. Ohutus- ja hugieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes.
Ohutu, Umbrust saéastev
liilkumine harjutuspaikades ja
looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

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

6. Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/vdi Uritused
Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma

jargib ausa mangu
pdhimatteid;

3) oskab kaituda
spordivdistlustel ja
tantsuurituste;

4) mdistab ohutus- ja
hligieeninBuete taitmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab,
kuidas valtida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes
ning oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5) suudab sooritada

uldarendavaid
vOimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
ulesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne. Oskab
anda hinnangu oma
tulemustele; sooritab Gpetaja
juhtimisel harjutusi oma
kehalise vdimekuse
arendamiseks;

leidmine.

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

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse, tunnetuse
ja vilumuste arendamine,
isikupérane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida
erinevatele ulesannetele
omanadolisi lahendusi, ritmi
ja litkumise seostamine, ilu
méarkamine liikumises ja
enda tmber looduses.

Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite

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

Teadmised
antiikolimpiaméngudest.

6) on kuulnud &pitud
spordialadest/litkumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi,
teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest.

jargimine; teadmised

Oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,

oskuste ja hoiakute
kujundamine labi
loodusdpetuse.

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

LIIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

15 — 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused:
Umberrivistumised viirus ja
kolonnis.

Ruhiharjutused: kehatlive
lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad
harjutused.
Pdhivoimlemine: harjutuste

kombinatsioonid
saatelugemise ja/vdi muusika

1) sooritab pShivdimlemise
harjutuskombinatsiooni
saatelugemise vOi muusika
saatel,

2) hipleb hipitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvéimlemise

Eesti keel ja kirjandus:

spordi- ja liikumisalaste
oskussOnade ning teksti
maoistmine,
enesevéljendusoskus.

Voorkeeled:

spordialades/liikumisviisides

kasutatud vodrsdnade

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

Kdikide
Opilaste
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saatel.

Kdnni-, jooksu- ja
hiplemisharjutused:
hiiplemine hipitsa
tilrutamisega ette paigal ja
litkumisel.

Rakendusvdimlemine: kahe-
ja kolmevédtteline ronimine;
kéte erinevad haarded ja
hoided.

Akrobaatika: tirel ette ja
taha, kaarsild, juurde
viivad harjutused
katelseisuks.

Tasakaaluharjutused:
harjutuste kombinatsioonid
vBimlemispingil vdi madalal
poomil.

Toenghtpe: hoojooksult hiipe
hoolauale, &ratduge ja
toengkdagar (hobusel),
ulesirutus-mahahtipe
maandumisasendi
fikseerimisega.

elemente hipitsaga (T);

4) sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

5) sooritab
harjutuskombinatsiooni
madalal poomil;

6) sooritab Gpitud toenghlippe
(hark- voi kagarhipe).

tutvustamine.

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

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse, tunnetuse
ja vilumuste arendamine,
isikupérane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida
erinevatele ulesannetele
omanadolisi lahendusi, ritmi
ja litkumise seostamine, ilu
méarkamine liikumises ja
enda tmber looduses.

Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite

vOimalikult
suur kaasamine
tegelemaks
vOimlemisega
arvestades
nende v@imeid
ja huve.

Diferentseeritud
t0o0.
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jargimine; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine labi
loodusdpetuse.

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

LIIKUMISOSKUSED

15 — 18 tundi

Jooks. Erinevad
jooksuharjutused: pdlve- ja
séaretdstejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikasklustega.

Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hupped. Mitmesugused

hiippe- ja hiiplemisharjutused.
Kaugushipe paku tabamiseta.

Korgushipe
uleastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused:

1) sooritab madallahte
stardikasklustega ja dige
teatevahetuse
pendelteatejooksus;

2) sooritab kaugushippe
tbukealalt ja
uleastumistehnikas
kdrgushuppe;

3) sooritab hoojooksult
palliviske;

4) jookseb kiirjooksu

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja liikumisalaste
oskussdnade ning teksti
maistmine,
enesevéljendusoskus.

Voorkeeled:
spordialades/liikumisviisides
kasutatud v6drsdnadega
tutvumine.

Loodusained: inimtegevuse
ja looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate

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

Kdoikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
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tapsusvisked vertikaalse
marklaua pihta. Pallivise
paigalt ja neljasammu hooga.

stardikasklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

eluvaldkondade vordlemine;
tervis, ohutus ja hligieen.
Keskkonna véartustamine
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;
maootmistulemused,
arvutamine;
probleemilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

arvestades nende
vdimeid ja huve.

Diferentseeritud
t0o0.
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VAHENDITE
KASITSEMISOSKUSED

21-31 tundi

Palli hoie, palli pdrgatamine ja
sootmine litkumisel.
Korv- jajalgpalli
ettevalmistavad
lilkumismangud,;
teatevdistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad
variandid.

Saalihoki

Pesapall

Sulgpall

Discgolf

LIIKUMISMANGUD

1) sooritab sportménge
ettevalmistavaid
liilkumismange ja
teatevdistlusi palliga;

2) mangib reeglite jérgi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid,;

SPORTMANGUD

1) sooritab p6rgatused
takistuste vahelt ja sammudelt
viske korvile korvpallis;

2) sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapdia sisekiljega
jalgpallis;

3) mangib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud
reeglite jargi ja/voi sooritab
Opitud sportméngudes Opetaja
poolt koostatud
kontrollharjutust.

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkumisalaste
oskussdnade ning teksti
maistmine,
enesevéljendusoskus.

Voorkeeled:
spordialades/litkumisviisides
kasutatud vodrsGnade
elementaarne mdistmine.

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

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse, tunnetuse
ja vilumuste arendamine,
isikupdrane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida
erinevatele ulesannetele
omanaolisi lahendusi, ritmi
ja litkumise seostamine.

Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste

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

Kdoikide Opilaste
vAimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

sportmangudega
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;
maodtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

EDASILITKUMISOSKUSED
VAHENDIL

15 — 18 tundi

Suusatamine. Poorded paigal
(huppepddre).

Opitud tusu-, laskumis- ja
sOiduviiside kordamine.

Vahelduvtbukeline
kahesammuline astesamm-
téusuviis.

Pdikilaskumine. Laskumine
pdhi- ja puhkeasendis.
Astepoore laskumisel.
Ebatasasuste tletamine.

1) suusatab paaristdukelise
uhesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtbukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristdukelise kahesammulise
uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja
poolsahkp6orde;

4) sooritab teatevahetuse

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja liikumisalaste
oskussdnade ning teksti
maistmine,
enesevéljendusoskus.

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

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

Kdoikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
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Sahkpidurdus.
Mangud suuskadel.

Uisutamine — 2 tundi algdpetust

teatesuusatamises;

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

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse, tunnetuse
ja vilumuste arendamine,
isikupérane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida
erinevatele ulesannetele
omanadolisi lahendusi, ratmi
ja litkumise seostamine, ilu
méarkamine liikumises.

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

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

arvestades nende
vdimeid ja huve.

Diferentseeritud
t0o0.
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EDASILIIKUMISOSKUS

6 — 8 tundi

Tantsuline litkumine

Ruumitaju arendavad
liilkumised. Rutmitunnet ja
koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.

Polkasamm.

Liikumise alustamine ja
IGpetamine, hoog ja
pidurdamine.

Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud, ka paarilise
vahetusega.

Loovtantsu pdhielement keha.

Rihma koostto tantsimisel.

1) tantsib Gpitud paaris- ja
rihmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse;

2) kasutab
enesevéljendamiseks
loovliikumist.

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse, tunnetuse
ja vilumuste arendamine,
isikupérane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele
omandolisi lahendusi, ritmi
ja litkumise seostamine, ilu
méarkamine liikumises ja
enda Umber .

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

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

Kdoikide Opilaste
vAimalikult 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.

Orienteerumisméngud.

1) tutvub orienteerumisega
kaardi jargi ja 6pib kompassi
kasutama;

2) tutvub pbhileppemaérkidega
(10-15 marki);

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

Loodusained: inimtegevuse
ja looduskeskkonna seosed
spordis/liikumisel;
liikumiseks lihtsa plaani
koostamine, mGdtkavad,;
tervis, ohutus ja hlgieen.
Keskkonna vaartustamine.
Loodusdpetuses omandatud
teadmiste ja oskuste

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

Kdoikide dpilaste
vOimalikult suur
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vOi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

4) arvestab litkumistempot
valides erinevaid
pinnasetiupe, reljeefivorme ja
takistusi.

kasutamine praktilises
tegevuses.

Kunstiained: meelte
kasutamine, tunnetuse ja
vilumuste arendamine,
isikuparane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida
erinevatele ulesannetele
omanadaolisi lahendusi, ilu
méarkamine liikumises ja
enda tmber looduses.

Sotsiaalained: seoste
loomine, teadmised
Oppekaikudelt; tervislik
eluviis.

Matemaatika: aeg,
tulemuste vordlemine;
madotmistulemused,
arvutamine;
probleemilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

kaasamine
tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
vdimeid ja huve.

Diferentseeritud
t60.
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Hindamine

Opitulemusi hinnates lahtutakse P&hikooli riikliku 8ppekava ildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest.
Hinnatakse Gpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatoGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
paudlikkust praktiliste ja/voi kirjalike t6dde ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning 6pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse arvestuslike hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on
mitmekesised ja vastavuses pitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse
ning millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi
spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilase tervislikust seisundist — dpilane
sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante v8i oma raviarsti méératud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vBimalda
liilkumisOpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne 6ppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmark, Gppesisu,
dpitulemused ning nende hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostoooskust. Kehalistele
vBimetele hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka 6pilase
tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vGi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsulritustel jm. Hindamine —arvestuslik.
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5.Klass

11 kooliastme Gpitulemused liikumisGpetuses

Kooli lilkumisdpetusega taotletakse, et opilane:

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

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

3) mdddab ja arendab juhendamisel kehalisi vdimeid ja analtitisib neid tervise seisukohalt;

4) nimetab kehalisi vimeid ja seostab neid erinevate igapéevaste tegevustega;

5) jargib ohutus- ja hlgieenindudeid, kirjeldab nende téhtsust liikumisel ja sportimisel;

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

7) osaleb valjaspool kooli liikumisuritustel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna, kirjeldab saadud kogemust;

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

Labivad teemad

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

Labivat teemat ,,Elukestev Gpe ja karjadri planeerimine* toetatakse liikumisdpetuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas dpi-, elu- ja tdtkeskkonnas hoolt oma todvdime suurendamise eest. V@imekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi-
ja/vdi lilkumisharrastuse vastu juhitakse Gpilast selle alaga suivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng™ aitab litkumisdpetuses ellu viia valjas (looduses) harrastatavate spordialadega
tegelemine, mis vaartustab Umbritsevat ning soodustab Gpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.
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Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivalise liikumisharrastuse kaudu
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsulritused, voistlused, pilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub lilkumis@petuse tundides dpitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust vaartustavaks) thiskonnaliikmeks.

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

Labiva teema ,, Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisdpetuses seostub antud tlesande jaoks dpilasepoolse sobiva
lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Véirtused ja kdlblus* seostub spordi (ilima aate — ausa mangu p&himdtete - jargimisega lilkumisdpetuses ning
tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist
kdlbeliseks isiksuseks.
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L&imingud
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussGnade ning teksti mdistmine, enesevéljendusoskus.
VVoorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsonadele ja mdistetele tdhenduse leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida
erinevatele tilesannetele omané&olisi lahendusi, ritmi ja lilkumise seostamine, ilu markamine litkumises ja enda umber looduses.
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Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised dppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine labi inimese-, loodus-, Gihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vérdlemine; mdotmistulemused, arvutamine; probleemilesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

Oppetundide arv : Néadalas 3

litkumistundi.
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LIIKUMISOPETUS

Oppesisu

Opitulemused

Metoodilised
soovitused

LIIKUMINE JA
KULTUUR

1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline

aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline

komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme

Opilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside

oskussbnavara. Opitavate spordialade p&hilised
vOistlusmaarused. Ausa mangu péhimdtted

spordis.

3. Kéitumine spordivaistlusel ja tantsudritustel.

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

2) tunneb dpitud
spordialade/tantsustiilide oskussdnu,
kasutab neid stindmuste kirjeldamisel,
jargib ausa méngu p&himotteid.

3) oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsudritustel;

Edastatakse praktilise
Oppe kéigus voi
Opilasi iseseisvale
to6le suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada
eelkdige Opilase
vOimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.
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4. Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, Umbrust sééstev liikumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rahiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning
treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vdimeid ja rihti.

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

sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada
uldarendavaid vdimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel Ulesandeid,
kokku leppida mangureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vBimete teste
jaannab (vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
vBimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

6) valdab teadmisi dpitud
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6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased
jms.

Teadmised antiikolimpiaméngudest.

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

LIIKUMISOSKUS
EDJA
KEHAKONTROL
L

15-18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt.

Ko&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
liilkumiskombinatsioonid; huplemisharjutused
hlpitsa ja hoonddriga paigal ja liikudes..
Rihiharjutused: kehatlve lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused

PBhivdimlemine ja Gldarendavad
vBimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga v0i vahendita; jou-,
venitus- ja I6dvestusharjutused.

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

1) sooritab pdhivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vdi muusika saatel;

2) hupleb hipitsat ette tiirutades paigal
ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente
hipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

Individuaalne ja
rihmat6o; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Kdoikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vBimlemisega
arvestades nende
vBimeid ja huve.

Diferentseeritud to0.
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Toenghipe: harkhiipe ja/vBi kégarhipe.
lluvéimlemine(T): hupitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped,;
lihtsad visked ja putded.

LIIKUMISOSKUS
ED

15-24 tundi

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja séaretdstejooks.
Jooksu alustamine ja Idpetamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hipped. Sammhipped. Kaugushiipe &ratbuke
alalt. Kaugushuppe tulemuse mddtmine.
Kadrgushipe (tleastumishipe) tle kummilindi
ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua
pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

1) sooritab madall&hte stardik&sklustega
ja Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja tleastumistehnikas
kdrgushlppe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb kiirjooksu stardikéasklustega;
5) jookseb jarjest 9 minutit.

6) sooritab dpitud toenghtippe
(harkhupe).

Individuaalne ja
rihmat6o; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Kdoikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud to0.
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Toenghpe: harkhiipe voi kégarhipe.

VAHENDITE
KASITSEMISOS
KUSED

21 - 31 tundi

Litkumisméngud ja teatevdistlused palliga.
Valitud sportménge ettevalmistavad
litkumismangud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, putdmisel ja
pealeviskel. Palli pGrgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
virkpalliga. Ulalt- ja altso6t pea kohale ja vastu
seina. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiljega
ja 166gitehnika dppimine.

Rahvastepall. Meeskonnat6o.
Saalihoki

Pesapall

Sulgpall

Discgolf

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid
liilkumismange ja teatevdistlusi palliga;

2) mangib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

sportméngud (kooli poolt valitud kahe
méangu 0sas)

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

2) sooritab tlalt- ja alts6ddud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalapdia sisekuljega jalgpallis;

4) mangib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab
Opitud sportmangudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

Individuaalne ja
rihmat6o; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Kdoikide dpilaste
vBimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportmangudega
arvestades nende
vBimeid ja huve.

Diferentseeritud to0.
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EDASILIIKUMIS
OSKUSED
VAHENDIL

15-18 tundi

Suusatamine. Paaristdukeline thesammuline
sOiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel. Uisusammuline
sOiduviis makke toéusul.

Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel
ennetava kukkumisega. Laskumine
valjaseadeasendis. Mangud suuskadel,
teatevdistlused.

Uisutamine. SGidutehnika taiustamine.
Uisutamine erinevate kateasenditega.
Ulejalasoit vasakule ja paremale. Karussell.
Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

1) suusatab paaristdukelise
uhesammulise s6iduviisiga,
vahelduvtbukelise kahesammulise
sdiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja
poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

5) labib jarjest suusatades 4 km (T) /6
km (P) distantsi;

Individuaalne ja
rihmat66; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Kdoikide Opilaste
vBimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega ja/voi
uisutamisega
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud to0.

EDASILIIKUMIS
OSKUS

TANTSULINE LIIKUMINE

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg.

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

2) kasutab enesevaljendamiseks
loovliikumist.

Individuaalne ja
rihmato6; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
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6-8 tundi Valsivottes litkumine ja juhtimine. praktiline harjutamine.
PGimumine ja kéatlemine. Kdikide Opilaste
. voimalikult suur
Polka pooreldes. kaasamine tegelemaks
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsulise liikumisega
sammude tapsustamine. arvestades nende
vOimeid ja huve.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants _ _ »
vm. Loovtantsu pShielement ruum. Diferentseeritud t60.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.
LIIKUMINE JA ORIENTEERUMINE 1) oskab orienteeruda kaardi jargi; Individuaalne ja
KULTUUR o ) _ rihmatoo; dpetamine
. 2) teab pohileppemarke (10-15); ja vestlus,
4-6 tundi

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

Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi
tutvustamine.

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

4) on kuulnud liikumistempost
erinevatel pinnasetilpidel, takistustel;

5) oskab méngida orienteerumismange
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Kdoikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
vdimeid ja huve.

Diferentseeritud to0.

46




Hindamisest

Opitulemusi hinnates lahtutakse P@hikooli riikliku Gppekava tldosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puudlikkust praktiliste
ja/vdi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse arvestuslike hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses &pitulemustega. Opilast
teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist,
liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante v&i oma raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vimalda liikumis@petuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmérk, dppesisu, Gpitulemused ning nende
hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostoooskust. Kehalistele vdimetele hinnangut
andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.

Hindamine arvestuslik.
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6.klass

11 kooliastme Gpitulemused litkumispetuses

Kooli litkumisdpetusega taotletakse, et dpilane:

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;

mdddab ja arendab juhendamisel kehalisi vdimeid ja analliisib neid tervise seisukohalt;

nimetab kehalisi vGimeid ja seostab neid erinevate igapdevaste tegevustega;

jargib ohutus- ja hugieenindudeid, Kirjeldab nende tahtsust liikumisel ja sportimisel;

sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi ja kirjeldab nende mdju endale;
osaleb valjaspool kooli liikumisuritustel osalejana, vaatlejana vGi vabatahtlikuna, kirjeldab saadud kogemust;

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

Labivad teemad

Labiva teema ,, Tervis ja ohutus* puhul on litkkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fulsilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjaari planeerimine® toetatakse litkumisdpetuses dpilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas
opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi lilkumisharrastuse
vastu juhitakse Opilast selle alaga stivendatult tegelema.
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Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis
vaartustab Umbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivalise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsudritused, v@istlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet™ kajastub litkumisdpetuse tundides dpitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja
teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad 6pilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véaartustavaks)
uhiskonnaliikmeks.

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

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon‘ rakendamine liikumisdpetuses seostub antud tlesande jaoks Gpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Lébiv teema ,,Vaartused ja kolblus seostub spordi iilima aate — ausa méngu péhimdtete - jargimisega lilkumisdpetuses ning tunnivalises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Ldiming
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussGnade ning teksti mdistmine, enesevéljendusoskus.
Vodrkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsdnadele ja mdistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vdrdlemine, litkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja huigieen. 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
ulesannetele omand&olisi lahendusi, ritmi ja litkumise seostamine, ilu markamine litkumises ja enda timber looduses.
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Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised dppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine l&bi inimese-, loodus-, Uhiskonnadpetuse ja ajaloo.

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

Né&dala tundide arv:1paaristund

Poisid ja tidrukud eraldi

LIIKUMISOPETUS Oppesisu Opitulemused Metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA
KULTUUR : . . : : . .
1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; 1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea Edastatakse
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi rihi tahtsust tervisele, kirjeldab praktilise dppe
oluline komponent. kehalise aktiivsuse rolli tervislikus kéigus voi dpilasi
eluviisis ning oma kehalist iseseisvale toole
aktiivsust/liilkumisharrastust; suunates.
. Teadmistele
2) tur_meb Opitud - hinnangu
2 Gpitud spordialade/liikumisviiside spordialade/tantsustiilide oskussdnu, andmisel
oskussdnavara. Opitavate spordialade kasutab neid sindmuste kirjeldamisel; | o\ ocrada
pohilised vaistlusmaarused. Ausa mangu jargib ausa mangu pohimotteid. eelkdige Gpilase
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pdhimatted spordis.

3. Kaitumine spordivadistlusel ja
tantsudritustel.

4. Ohutus- ja hligieenireeglite jargimise

3) oskab kaituda spordivdistlustel ja
tantsudritustel;

4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete

vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. taitmise vajalikkust ning jargib neid

Ohutu, imbrust saastev liikumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivétted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vOimete teste ning treenida (Gpetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
vOimeid ja rihti.

kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate

sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada
uldarendavaid véimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel

vdimet rakendada
omandatud
teadmisi
praktilises
tegevuses.

LiilkumisGpetus

o1



6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlustest ja/vdi Uritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma
sportlastest jms.

Teadmised oliimpiamangudest.

ulesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vOimete
teste ja annab (vOrreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele;
valib Gpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vBimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

6) valdab teadmisi dpitud
spordialadest/litkumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest.

LIIKUMISOSKUSE
D JA
KEHAKONTROLL

10 - 12 tundi

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

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hlplemisharjutused hiipitsa
ja hoondodoriga.

Pdhivoimlemine ja tldarendavad
vOimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga v0i vahendita. Kate

1) sooritab pohivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vdi muusika saatel;

Individuaalne ja
rihmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
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ja jalgade hood. Lddvestumised ja vetrumised.

Rihiharjutused: kehatlve lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

[luvéimlemine (T): Harjutused hipitsaga:
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped,
visked ja putdmine.

Akrobaatika: Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja
selle dppimiseks juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T). Ratas korvale. Katelseis abistamisega.
Toenghipe: hoojooksult hiipe hoolauale,
harkhupe ja/vdi kdgarhipe.

2) hupleb hipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvBimlemise elemente
hipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

5) sooritab dpitud toenghtippe (hark-
vOi kagarhupe).

harjutamine.

Kdoikide dpilaste
vOimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
vBimlemisega
arvestades nende
vdimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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LIIKUMISOSKUSE

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Polve- ja s&aretdstejooks.

1) sooritab madallahte

Individuaalne ja

D Jooksu alustamine ja I6petamine. Kiirjooks ja s'tardikés.klustegajaﬁige teatevahetuse | rjhmatto;
selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. ringteatejooksus; Spetamine ja
Stardikésklused. Rlng_teatejooksu 2) sooritab kaugushiippe paku vestlus,
teatevahetus. Kestvusjooks. . e i ) .

10 - 12 tundi Voistlusmadrused. Ajamastmine. tabamisega ja tleastumistehnikas demonstratsioon,
Hupped. Kaugushiipe taishoolt paku korgushiippe; praktiline
tabamisega. KOrgushipe (Uleastumis-hiipe). | 3) sqoritab hoojooksult palliviske; harjutamine.
Visked. Pallivise hoojooksult. o

4) jookseb kiirjooksu Kaikide Gpilaste

stardikasklustega; voimalikult suur

] . o kaasamine

5) jookseb jarjest 9 minutit. tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
vBimeid ja huve.
Diferentseeritud
too.

VAHENDITE Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja liikumismangud

KASITSEMISOSK
USED

18- 22tundi

sammudelt vise korvile. Palli hoie s0tes,
pludes ja visates. Mangija kaitseasend (mees-
mehe kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Mang lihtsustatud reeglite jérgi
Vorkpall. Ettevalmitavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja alts66t peakohal vastu
seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme
viskega vorkpall. Minivorkpall. Méang
lihtsustatud reeglite jargi.

1) sooritab sportménge
ettevalmistavaid litkumismange ja
teatevdistlusi palliga;

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

sportméngud

Individuaalne ja
rihmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
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Jalgpall. S66du peatamine jalap6ia sisekiiljega
jarinnaga (P) ja l66gitehnika arendamine ja
taiustamine. Mang 4:4 ja 5:5.

Saalihoki

Pesapall
Sulgpall

Discgolf

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

2) sooritab dlalt- ja alts66dud

paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapdia sisekuljega
jalgpallis;

4) mangib kaht kooli valitud
sportmangu lihtsustatud reeglite jargi
ja/vdi sooritab dpitud sportméangudes
Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

harjutamine.

Kdikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks

sportmangudega
arvestades nende
vdimeid ja huve.

Diferentseeritud
t0o0.

EDASILIIKUMISO
SKUSED
VAHENDIL

10 - 12 tundi

Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise
sammuta ja paaristdukelise thesammulise
sGiduviisiga.

Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-
sdiduviis.

Laskumine madalasendis. Poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus. Pooluisusamm laugel

1) suusatab paaristdukelise
thesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-
sBiduviisiga;

2) sooritab laskumise p&hi- ja
puhkeasendis;

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

Kdikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
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laskumisel.

Uisusammpoore laskumise jarel muutes
libisemissuunda. Uisusamm ilma keppideta.

Méngud suuskadel. Teatesuusatamine.

3) sooritab uisusamme- ja
poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

5) labib jarjest suusatades 4 km (T) /
6 km (P) distantsi;

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

Diferentseeritud
t0o0.

EDASILIIKUMIS
OSKUS

5-6 tundi

TANTSULINE LIIKUMINE

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvétted
ja - sammud. 4-8taktilised litkumis- ja
tantsukombinatsioonid. Ruumitajutilesanded.
PGimumine liikudes. P66rded ja podrlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv liikumine tksi,
paaris ja grupis. Tantsuirituste kilastamine ja

1) tantsib Gpitud paaris- ja
rihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste
tantse;

2) kasutab enesevaljendamiseks
loovliikumist.

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

Kdikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
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arutelu. vm. Tantsustiilide erinevus.
Omaloominguline kava ja esitus.

tegelemaks
tantsulise
lilkumisega
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

LIIKUMINE
KULTUUR

4 - 6 tundi

JA

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi
mddbtkava, reljeefivormid (I8ikejoonte vahe).
Kauguste maaramine. Liikumine
joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku
vordlemine. Asukoha maaramine. Kompassi
tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga
seistes ja liikudes. Opperaja labimine kaarti ja
kompassi kasutades. Orienteerumisméngud.

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

2) teab pBhileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- v0i tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

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

5) oskab méngida
orienteerumismange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

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

Kdikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

orienteerumisega
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t60.

LiilkumisGpetus

S7



Hindamine

Opitulemusi hinnates lahtutakse P@hikooli riikliku Gppekava tldosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning putdlikkust praktiliste
ja/vdi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse arvestuslike hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses &pitulemustega. Opilast
teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui 6pilase tervislik seisund ei vdimalda liikumisdpetuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmérk, Gppesisu, dpitulemused ning nende
hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Gpilaste koostoooskust. Kehalistele vBimetele hinnangut
andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.

Hindamine — arvestuslik.
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Imavere Kooli liikumisGpetuse ainekava Ill kooliaste

7.klass

111 kooliastme dpitulemused liikumisGpetuses
Kooli I6petaja:

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) pustitab lUhi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt enda kehaliste vBimete tasemest

6) teab kehalisi v8imeid, kehamassiindeksit ja seostab neid tervisega

7)arendab regulaarselt kehalisi vGimeid erinevates keskkondades ja analliisib eesmargi taitmist/mittetaitmist.

Labivad teemad

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

Lébivat teemat ,,Elukestev dpe ja karjédéri planeerimine* toetatakse litkkumisopetuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/vdi
lilkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga stivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng™ aitab liikumisdpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine,
mis véartustab Gmbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Liikumisdpetus 59



Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivalise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsudritused, v@istlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet kajastub lilkumisOpetuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku
ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavaks)
uhiskonnaliikmeks.

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

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisGpetuses seostub antud Glesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Labiv teema ,,Vaartused ja kdlblus* seostub spordi Glima aate — ausa méngu pShimdtete — jargimisega liikumisdpetuses ning tunnivalises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite méistmine ja nende jargimine toetab Gpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Ldiming
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ning teksti méistmine, enesevéljendusoskus.
Vdorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsonadele ja mdistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, liikumiseks 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, isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele omandolisi lahendusi, ritmi ja litkumise seostamine, ilu markamine litkumises ja enda timber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised 6ppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 1&bi inimese-, loodus-, Gihiskonnadpetuse ja ajaloo.
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Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vérdlemine; médtmistulemused, arvutamine; probleemulesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

Né&dalas: 1 paaristund

Poisid ja tidrukud eraldi

LIIKUMISOPETUS Oppesisu Opitulemused Metoodilised
soovitused
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja Selgitab kehalise aktiivsuse ning Edastatakse
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui regulaarse liikumisharrastuse moju praktilise 6ppe
LIKUMINEJA | 4o vist ja toovaimet tagava tegevuse vajalikkus. | tervisele ja toovaimele. kaigus voi Gpilasi
KULTUUR Liikumissoovitused noorukitele ning iseseisvale todle
taiskasvanutele. suunates.
Teadmistele
hinnangu
Jargib kehalisi harjutusi tehes andmisel
hlgieeni- ja ohutusndudeid ning valdib | arvestada
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust saastev | ohuolukordi. eelkdige Opilase
liilkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja vOimet rakendada
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. omandatud
teadmisi
praktilises
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Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; Gpitud spordialade
voaistlusmaarused. Aus mang - ausus ja Giglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise todvoime
arendamine: erinevate kehaliste vBimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vBimekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste anallds.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/Uritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis
jamaailmas. Teadmised oltimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
olimpiavditjatest.

Teadmised spordiuritustest ning neil osalemise
voimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile®.

Liigub/spordib reegleid ja
vOistlusmadarusi jargides.

Leiab endale sobiva (jdukohase)
spordiala/liikumisviisi, dpib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vlimeid.

Teab Eestis ja maailmas toimuvaid
spordidritusi ning sportlasi.

tegevuses.
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Osaleb aktiivselt liilkumisdpetuse tundides,
harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt.

LITKUMISOSKUS
ED JA
KEHAKONTROL
L

10-12 tundi

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

Pdhivdimlemine ja tldarendavad
vBimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, tldarendavate vbimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate voimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena

Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks

Akrobaatika. Kaks ratast kbrvale; katelseis.

Oskab rivi- ja korraharjutusi

Oskab iseseisvalt voimelda. Sooritab
Opitud vaba harjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Oskab arendada oma kehalisi vOimeid.

Individuaalne ja
rihmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kdikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
vBimlemisega
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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Toenghtipe. Hark- ja/vai kagarhipe.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

Sooritab hark- ja/vdi k&garhipe.

LITKUMISOSKUS
ED

10-12 tundi

Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Ringteatejooksu teatevahetus.
Suudab joosta jarjest 10 minutit.

Sooritab téishoolt kaugushiippe

Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.

Individuaalne ja
rihmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
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Kaugushippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushipe tdishoolt paku tabamisega

Korgushuppe eelsoojendusharjutused.
Korgushpe (tleastumishipe). Flopi
tutvustamine.

Pallivise hoojooksult (7. KI).

Kuulitbuke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sooritab tleastumistehnikas kdrgushuppe.

Sooritab hoojooksult palliviske.

Teab kuulitduke ettevalmistavaid
harjutusi.

praktiline
harjutamine.

Kdikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

VAHENDITE
KASITSEMISOS
KUSED

18-24 tundi

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine,
pludmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3
:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindelook
hiippeta ja hippega (P) ning kaitseméng.
Méngijate asetus platsil ja liilkumine pallingu

Sooritab tundides dpitud sportmangude
tehnikaelemente Sooritab labimurded
paigalt ja liilkumiselt ning petted. .Méangib
reeglite jargi.

Sooritab ulalt pallingu, rindel66gi.
Mangib reeglite jérgi.

Kasutab erinevaid Opitud elemente

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

Kdikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
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sooritamiseks. Méang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende Glesannete maistmine.
Mang.

Saalihoki

Pesapall
Sulgpall

Discgolf

méangusituatsioonides. Mang reeglite
jargi.

tegelemaks

sportmangudega
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMIS
OSKUSED
VAHENDIL

10 - 12 tundi

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleelpdore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Laskub madalasendis.

Teab podrdeid liikumiselt.

Teab ja sooritab tdusu- , laskumis-
ja pidurdusviise.

Suusatab paaristdukelise

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

Kdikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
ja/voi
uisutamisega
arvestades nende
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Paaristbukeline ihe- ja kahesammuline
sOiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtbukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Uisutamine — kestvussdit, jaahoki

Opitud séiduviiside tehnikate taiustamine ja
kinnistamine.

uhesammulise sdiduviisiga.

Oskab tleminekut Uhelt sGiduviisilt
teisele.

Suusatab kepitduketa uisusamm-
sbiduviisiga tempovarianti.

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

Teab kuulitduke ettevalmistavaid
harjutusi.

vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMIS
OSKUS

5-6 tundi

Tantsud Gpetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis.

Omandatakse moisted, oskussdnad,
pbéhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid
tantsus.

Tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse

Teab tantsulist oskussGnavara ja
pdhisamme.

Tantsib loovtantsu.

Teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone

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

Kdikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
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Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.

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

tantsulise
liikumisega
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

LIIKUMINE JA
KULTUUR

4 - 6 tundi

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) méaramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - véikeste objektide
lugemine ja meelde jatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga

Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud
tee ja kontrollpunktide malu jargi Kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja litkumistempo valimine
pinnasetiitibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

Labib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt.

Oskab madrata suunda kompassiga

Oskab lugeda kaarti ja maastikku.

Individuaalne ja
rihmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kdikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

orienteerumisega
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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Hindamine

Opitulemusi hinnates lahtutakse P@hikooli riikliku Gppekava tldosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning pludlikkust praktiliste
ja/vdi kirjalike t6ode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmaérkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse arvestuslike 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 dpilasi hinnates arvestatakse nende osavéttu liikumisdpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti méaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda litkumisdpetuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmérk, dppesisu, dpitulemused ning nende
hindamise vormid.

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostddoskust. Kehalistele vdimetele hinnangut
andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivaistlustel, tantsudritustel jm.

Hindamine arvestuslik.
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8.klass

111 kooliastme dpitulemused liikumisdpetuses

Kooli Idpetaja:

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)pustitab lUhi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt enda kehaliste vBimete tasemest

6)teab kehalisi v8imeid, kehamassiindeksit ja seostab neid tervisega

7)arendab regulaarselt kehalisi vGimeid erinevates keskkondades ja analliiisib eesmargi taitmist/mittetaitmist.

Labivad 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 tunnivalises tegevuses, samuti futsilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdari planeerimine® toetatakse liikumisopetuses Gpilaste innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi
liilkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga stivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng™ aitab liikumisdpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine,
mis véartustab Gmbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivalise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsudritused, v@istlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).
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Labiv teema ,.Kultuuriline identiteet kajastub liikumis6petuse tundides dpitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku
ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad 6pilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véaartustavaks)
uhiskonnaliikmeks.

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

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisGpetuses seostub antud Glesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Labiv teema ,,Véirtused ja kolblus* seostub spordi Glima aate — ausa mangu p6himdtete — jargimisega liikumisdpetuses ning tunnivélises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kblbeliseks isiksuseks.

L6iming
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liilkumisalaste oskussGnade ning teksti mdistmine, enesevéljendusoskus.
Vdorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsonadele ja mdistetele tahenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade vdrdlemine, liilkumiseks 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
ulesannetele omandolisi lahendusi, ritmi ja litkumise seostamine, ilu markamine litkumises ja enda timber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vérdlemine; mdédtmistulemused, arvutamine; probleemulesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
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Nadalas 1 paaristund. Poisid ja tidrukud eraldi.

LIIKUMISOPETUS

Oppesisu Opitulemused Metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja Selgitab kehalise aktiivsuse ning
KULTUUR toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui regulaarse liilkumisharrastuse moju
Edastatakse

tervist ja tobvGimet tagava tegevuse vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

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

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud spordialade
voistlusmaarused. Aus mang - ausus ja diglus
spordis ning elus.

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

tervisele ja toovoimele.

Jargib kehalisi harjutusi tehes
hlgieeni- ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi.

Liigub/spordib reegleid ja
voistlusmadarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda

praktilise dppe
kaigus vOi Opilasi
iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele
hinnangu
andmisel
arvestada
eelkdige Opilase
vdimet rakendada
omandatud
teadmisi
praktilises
tegevuses.
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arendamine: erinevate kehaliste vdimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vbimekuse testid ja
enesekontrollivétted, testitulemuste analiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/Uritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis
jamaailmas. Teadmised oltimpiaméangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest
olimpiavditjatest.

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

saastes.

Oskab iseseisvalt treenida: analtiisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmaérgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, 0pib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
vBimeid.

Teab mis on oliimpiamangud

Osaleb aktiivselt lilkumisOpetuse

tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt.

LITKUMISOSKUS
EDJA
KEHAKONTROL
L

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

PBhivGimlemine ja uldarendavad
vOimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja

Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.

Sooritab vaba-harjutuskombinatsiooni

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

harjutuskomplekside koostamine,
uldarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
vBimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale; kéatelseis.

Toenghupe. Hark- ja/voi kagarhipe.

muusika saatel.

Arendada oma kehalisi voimeid. Valib
Opetaja juhendamisel oma rihti ja
kehalist vdimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

harjutamine.

Kdikide Gpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
vBimlemisega
arvestades nende
vBimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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LIIKUMISOSKUS
ED

10-12 tundi

Sprindi eelsoojendusharjutused

Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Suudab joosta jarjest 12 minutit.

Sooritab taishoolt kaugushippe.

Sooritab ileastumistehnikas
kdrgushippe.

Sooritab paigalt kuulitduke.

Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.

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

Kdoikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
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Kaugushippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushpe taishoolt paku tabamisega.

Korgushuppe eelsoojendusharjutused.
Korgushpe (tleastumishipe). Flopi
tutvustamine.

Kuulitbuke soojendusharjutused. Kuulitduge

tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

VAHENDI
KASITSEMISE
OSKUS

18-24 tundi

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine,
pludmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusmaarused. Méng reeglite jargi. Mang 3
:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindelook
hiippeta ja hippega (P) ning kaitseméng.
Mangijate asetus platsil ja lilkumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jérgi.

Sooritab tundides dpitud
sportmangude.

Sooritab ulalt pallingu, riindel66gi ja
nende vastuvdtu vorkpallis. Méngib
reeglite jargi.

Individuaalne ja
rihmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide dpilaste
vOimalikult suur
kaasamine
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Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende lesannete mdistmine.
Mang.

Saalihoki

Pesapall
Sulgpall

Discgolf

Kasutab erinevaid dpitud elemente
mangusituatsioonides. Mang reeglite

jargi.

tegelemaks

sportmangudega
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMIS
OSKUSED
VAHENDIL

10 - 12 tundi

Suusatamine

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleelpdore.

Laskub madalasendis.

Sooritab poordeid liikumiselt.

Teab ja sooritab téusu- , laskumis- ja
pidurdusviise.

Suusatab paaristdukelise Ghe- ja
kahesammulise sGiduviisiga.

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

Kdikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
ja/voi
uisutamisega
arvestades nende
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Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristbukeline ihe- ja kahesammuline
sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.

KepitBuketa uisusamm-s@iduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine ja

Kinnistamine.
Uisutamine — kestvussdit, jadhoki

Oskab tleminekut Ghelt sdiduviisilt
teisele.

Suusatab kepitduketa uisusamm-
sbiduviisiga tempovarianti.

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

vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMIS
OSKUS

Tantsud Gpetaja valikul vastavalt neidude ja

Tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse.

Individuaalne ja
rihmatoo;
Opetamine ja
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noormeeste arvule klassis. _ _ vestlus,
' Omaloominguline kava ja esitus. Teab tantsulist oskussonavara ja demonstratsioon,
5-6 tundi pdhisamme. praktiline
Omandatakse mdisted, oskussdnad, harjutamine.
E)ortusammudja kombinatsioonid. Soorollid Arutleb erinevate tantsustiilide tle. Kikide Gpilaste
antsus. Xt
Teab Eesti tantsupidude ja vimalikult suur
tantsukultuuri traditsioone. kaasamine
tegelemaks
Erinevate litkumiste ja stiilide loov kasutamine. tantsulise
lilkumisega
arvestades nende
Traditsioonilisus ja nuiidisaegsus. Popkultuur. vGimeid ja huve.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tan . .
a. ts kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants Diferentseeritud
kui meelelahutus.
t60.
LIIKUMINE JA Orienteerumine Individuaalne ja
KULTUUR o o . rihmatoo;
_ Labib orienteerumisraja oma vdimete Spetamine ja
4 - 6 tundi y . ) ) ) kohaselt.
Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maaramine. vestlus,
Oskab maérata suunda kompassiga, demonstratsioon,
lugeda kaarti ja maastikku. praktiline

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - vaikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga.

Oskab valida diget liikumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul.

harjutamine.

Kdikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
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orienteerumisega
arvestades nende

Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud vaimeid ja huve,

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

pinnasetlubi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

Hindamine

Opitulemusi hinnates lahtutakse P&hikooli riikliku dppekava tldosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust praktiliste
ja/vdi kirjalike t6ode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse arvestuslike 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 liilkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist,
liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante v&i oma raviarsti méaaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei véimalda liikumisdpetuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmark, dppesisu, dpitulemused ning nende
hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut
andes arvestatakse Gpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.

Hindamine arvestuslik.
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9.klass

111 kooliastme dpitulemused liikumisGpetuses

Pdhikooli I6petaja:

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) pustitab lihi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt enda kehaliste vBimete tasemest

6) teab kehalisi vbimeid, kehamassiindeksit ja seostab neid tervisega

7) arendab regulaarselt kehalisi vdimeid erinevates keskkondades ja analtitisib eesmaérgi taitmist/mittetditmist.

Labivad teemad
Labiva teema ,,Tervis ja ohutus® puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste

ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti flilisilise 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 t66vdime suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/vdi
lilkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga stivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine,
mis véartustab Gmbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivalise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsudritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Liikumisdpetus 82



Labiv teema ,.Kultuuriline identiteet kajastub liikumis6petuse tundides dpitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku
ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad 6pilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véértustavaks)
uhiskonnaliikmeks.

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

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon‘ rakendamine liikumisdpetuses seostub antud (lesande jaoks Gpilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Lébiv teema ,,Véirtused ja kdlblus® seostub spordi iilima aate — ausa mangu pGhimdtete — jargimisega liilkumisdpetuses ning tunnivalises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

L&iming
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussGnade ning teksti mdistmine, enesevéljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsonadele ja mdistetele tdéhenduse leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele omandolisi lahendusi, ritmi ja litkumise seostamine, ilu markamine liikumises ja enda imber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vérdlemine; médtmistulemused, arvutamine; probleemulesanded, geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
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Nadalas 1 paaristund.

Poisid ja tidrukud eraldi.

LIIKUMISOPETUS

Oppesisu Opitulemused Metoodilised
soovitused
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
toovoimele, regulaarse liilkumisharrastuse kui ohutusnéudeid ning véldib ohuolukordi;
LIKUMINE JA tervist ja todvBimet tagava tegevuse teab, kuidas toimida sportides/liikudes Edastatakse
KULTUUR vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele juhtuda voivate dnnetusjuhtumite ja praktilise dppe

ning taiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sééstev
liilkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted.

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

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pdhimbtted jm). Kehalise tédvoime

traumade puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi.

Liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda s&astes.

Oskab iseseisvalt treenida: analtitisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab liikumis-
harrastusele eesmargi, leiab endale sobiva
(jbukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma

kaigus vOi Opilasi
iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele
hinnangu
andmisel
arvestada
eelkdige Opilase
vdimet rakendada
omandatud
teadmisi
praktilises
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arendamine: erinevate kehaliste vBimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vbimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiis.

Teadmised Gpitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/Uritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
olimpiavditjatest.

Teadmised spordilritustest ning neil osalemise
vOimalustest.

kehalisi vdimeid.

Teab Eestis ja maailmas toimuvaid
spordiuritusi ning sportlasi. Teab
olimpiavditjaid.

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

tegevuses.

LITKUMISOSKUSED
JA KEHAKONTROLL

10-12 tundi

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

Pdhivéimlemine ja tldarendavad
vOimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega erinevate
lihasrihmade treenimiseks, harjutuste
valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, tildarendavate
vOimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.

Sooritab Gpitud vaba-
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel.

Oskab valida soojendusharjutusi

Individuaalne ja
rihmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kdikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
vOimlemisega
arvestades nende
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Ruhi arengut toetavad harjutused.
Harjutused ltlisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kbhu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused Ola- ja puusaliigese
litkuvuse arendamiseks.

Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
katelseis.

Toenghupe. Hark- ja/vdi k&garhupe.

Oskab arendada oma kehalisi v8imeid,
oskab valida tldarendavaid harjutusi
erinevatele lihasrihmadele.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Abistab ja julgestab harjutuse
sooritamisel.

vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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Sooritab hark- ja/voi kégarhiippe.

LITKUMISOSKUSED

Sprindi eelsoojendusharjutused.

Madrusteparane ringteatejooks.

Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.

Individuaalne ja

) ) ) ) o o rihmat0o;
10-12 tundi Ringteatejooks. Suudab joosta jérjest 12 minutit. Bpetamine ja
Sooritab tdishoolt kaugushtppe. vestlus, i
demonstratsioon,
Kestvusjooks. praktiline
Sooritab tleastumistehnikas harjutamine.
kdrgushippe.
. . . Kdikide dpilaste
Kaugushippe eelsoojendusharjutused. .1
K hiine taishoolt paku tabami voimalikult suur
augushiipe taishoolt paku tabamisega. Sooritab hooga kuulitduke. Kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
Kdrgushuppe eelsoojendusharjutused. arvestades nende
Kdrgushlipe (uleastumishiipe). Flopi vdimeid ja huve.
tutvustamine.
Diferentseeritud
t60.
Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitbuge.
VAHENDITE Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine, Sooritab tundides dpitud sportmangude

tehnikaelemente. Sooritab labimurded
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KASITSEMISOSKUS
ED

18-24 tundi

pludmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Méng reeglite jérgi.
Méng 3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. Sédduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvdtt. Riindel6ok hiippeta ja hippega
(P) ning kaitseméng. Mangijate asetus

platsil ja lilkkumine pallingu sooritamiseks.

Mang reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende lesannete
mdistmine. Méng.

Saalihoki

Pesapall
Sulgpall

Discgolf

paigalt ja liikumiselt ning petted.
korvpallis. Méngib reeglite jargi.

Sooritab dlalt pallingu, riindel66gi ja
nende vastuvotu vorkpallis. Méngib
reeglite jargi.

Kasutab erinevaid dpitud elemente
mangusituatsioonides. Mang reeglite

jargi.

Individuaalne ja
rihmat6o;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Kdikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

sportmangudega
arvestades nende
vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMISOSK
USED VAHENDIL

10 - 12 tundi

SUUSATAMINE
Laskumine madalasendis.

Libisamm-tGusuviis. Sahk-, uisusamme-,

Laskub madalasendis.

Sooritab poordeid liitkumiselt.

Teab ja sooritab tdusu- , laskumis-

Individuaalne ja
rihmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
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paralleelptore.2

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristbukeline the- ja kahesammuline
sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Uisutamine-kestvussoit,jaahoki

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine
ja kinnistamine.

ja pidurdusviise.
Suusatab dpitud soiduviise.

Oskab tleminekut Ghelt sdiduviisilt
teisele.

Suusatab dpitud sBiduviise.

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

praktiline
harjutamine.

Kdikide Opilaste
vOimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
ja/voi
uisutamisega
arvestades nende
vBimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.

EDASILIIKUMISOSK
US

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude
ja noormeeste arvule klassis.

Tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse

ning kombinatsioone autoritantsudest.

Teab tantsulist oskussGnavara ja
pdhisamme.

Individuaalne ja
rihmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
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5-6 tundi praktiline
B N Arutleb erinevate tantsustiilide Ule. harjutamine.
Omandatakse moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid | Teab Eesti tantsupidude ja Koikide dpilaste
tantsus. tantsukultuuri traditsioone. vBimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
Erinevate liikumiste ja stiilide loov tantsulise
kasutamine. likumisega
arvestades nende
vBimeid ja huve.
Traditsioonilisus ja nludisaegsus. Diferentseeritud
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui t60.
kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.
LIIKUMINE JA ORIENTEERUMINE Lébib orienteerumisrajaomavdimete | Individuaalne ja
KULTUUR kohaselt. rihmato;
. . . Opetamine ja
4 - 6 tundi . . ) ) Oskab méérata suunda kompassiga,
Uldsuuna ja tédpse suuna (asimuudi) lugeda kaarti ja maastikku. vestlus, _
maaramine. demonstratsioon,
praktiline

Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga.

Kaardi peenlugemine - véikeste objektide
lugemine ja meelde jatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev labimine.
Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi
kirjeldamine. Suund- ja

Oskab valida diget liikumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul. Oskab
malu jargi kirjeldada l&bitud
orienteerumisrada

harjutamine.

Kaoikide dpilaste
vOimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
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valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja
liilkumistempo valimine
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pinnasetiilbi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

vOimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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Hindamine

Opitulemusi hinnates lahtutakse P&hikooli riikliku dppekava tildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust praktiliste
ja/vdi kirjalike t6ode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja arvestuslike 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 dpilasi hinnates arvestatakse nende osavéttu liilkumisfpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist,
liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti méaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda liikumisdpetuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisfpetuse eesmark, dppesisu, pitulemused ning nende
hindamise vormid.

111 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostédoskust. Kehalistele vdimetele hinnangut
andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/vOi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsutritustel jm. Hindamine arvestuslik. Loputunnistusele teisendatakse numbriliseks
hindeks.
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