LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

OPPEAINE NIMETUS: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE KIRJELDUS:

LiikumisOpetuse peamine eesmérk pohikoolis on terve ja liikuva inimese kujunemine, kellel on liikumise
suhtes positiivne hoiak, liilkumisharjumus ja oskused tegeleda liikumisharrastusega. Opilasi aktiivselt kaasav
Oppeprotsess toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks, litkumist nautivaks inimeseks tld-
ja litkumisdpetuse pédevuste ja Gppeainete I6imingu kaudu. Selle tulemusel kujuneb dpilasel

liilkumispéadevus, mis on elukestva litkumisharrastuse aluseks.
| kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikkumine ja méngimine tunnivélise
tegevusena;
2) oma tegevuse/soorituse tagasisidestamine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine;
Il kooliastme dppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivalise tegevusena; iseseisev liikumine ning
méangimine vaba aja tegevusena;

2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu andmine;
3) oma ja/voi kaaslaste tegevuse/soorituse tagasisidestamine ning arutelu;

4) spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5) spordivaistlustest ja/vdi tantsuliritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi tantsudrituste

jalgimine TVst;
I11 kooliastme Gppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu
andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse tagasisidestamine; sdnalised aruanded; vestlused;

4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analitisimine;

5) spordivaistlustel ja/vGi tantsulritustel kdimine, neist osavott vdistleja, osaleja voi abilisena; spordi- ja/voi

tantsdrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel;



LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

OPPESISU JA OPITULEMUSED

| KOOLIASTE
1. klass

LITKUMINE JA KULTUUR

Opivéljundid
Opilane:
 teab regulaarse liilkumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks peab olema kehaliselt
aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
« oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; taidab méngureegleid;
 teab ja taidab hiigieeninéudeid,;

» oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu

Litkumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme dpilasele.
Liikumine/sportimine (iksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.
Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi
arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus liikumisdpetuse- ja treeningtundide jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Jarvamaal toimuvatest spordilritustest.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Opivéljundid
Opilane:

» oskab liikuda rivis;

» sooritab veered ja tireli ette;

« hipleb hipitsat tiirutades ette 30 sekundi jooksul jérjest.

Oppesisu
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Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine, harvenemine ja
koondumine. P&6re paigal.

Liikumisoskused. K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkond, kdnd kandadel, lilkumine
juurdev6tusammuga korvale.

Koordinatsiooniharjutused: harki- ja k&arhiplemine. Hlplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
Matkimisharjutused.

Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis, toengud.
Akrobaatilised harjutused: veered sirutatult, juurdeviivad harjutused tireliks, tirel ette.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme. Pakk-kond ja
poorded pakkadel. Véimlemispingil kdnd takistuste Gletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad

litkumismangud.
EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA

Opitulemused
Opilane:
» jookseb kiirjooksu pustistardist stardikésklustega;
 |&bib joostes vdimetekohase tempoga maératud distantsi;
+ sooritab 0ige teatevahetuse teatevdistlustel ja pendelteatejooksus;
 sooritab palliviske paigalt;

 sooritab hoojooksult kaugushippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja I6petamine. Jooks erinevatest l&hteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused, ,jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos stardiké&sklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevdistlustes.

Hupped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe Uhendamise oskus. Kaugushipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest lehlpped.
Vahendite kasitsemisoskused. Visked. Palli hoie. Tennisepallivise tépsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja

hooga.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opivéljundid
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Opilane:
+ sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, so6tes, visates ja pludes ning mangib nendega
lilkumismange;
« mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega s6bralik ning austab kohtuniku

otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused vork- ja minikorvpalliga.

Liikumismangud valjas/maastikul.
EDASILIITKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opivéljundid

Opilane:
e suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtéukelise kahesammulise sGiduviisiga;
e labib suuskadel erineval maastikul méaratud distantsi;
e oskab kasutada k&&rtdusutehnikat;

e laskub méest.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkumisel, tasakaaluharjutused suuskadel. Suusajéljes kdndimine (suuskadel). Keppideta sdit.
Libisemine suuskadel. Trepptous, k&artdus. Laskumine pdhiasendis. Paaristdukeline sammuta ja

vahelduvtbukeline kahesammuline sdiduviis.
EDASILITKUMISOSKUS

Opivaljundid
Opilane:
« mangib/tantsib Gpitud eesti laulumange;
» liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile;

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

Oppesisu
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Ritmi plaksutamine

Litkumised mottekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades.
Spontaansust ja liitkumisrddmu arendavad mangud.
Litkumine so0ris ja paarilisega korvuti ringjoonel.

Konni-, kiilg-, hiipak-, galoppsamm.
UJUMINE

Opitulemused

Opilane:
» kohaneb veega;
» sukeldub;
* hdljub;
* libiseb;

« teab rinnuli ja selili asendis edasiliikumise turvalisusest vees;
« tdidab ohutusndudeid ja korda basseinis;

+ tdidab hlgieenindudeid basseinis ja pesuruumis.

Oppesisu
Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hlgieeninduded ujumisel. Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

2. klass

LITKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused
Opilane:
 kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
« oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab méangureegleid;
« teab jataidab (Gpetaja seatud) hiigieenindéudeid,;

» oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu
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Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme Opilasele.
Litkumine/sportimine (ksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.
Ohutu liitkumise/litklemise juhised Gpilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi
arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja lilkkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

Elementaarsed teadmised spordialadest ning Eesti sportlastest.
LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused
Opilane:
 oskab liikuda rivis rivisammuga;
 sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
« hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine, harvenemine ja
koondumine. Pdore paigal.

Liikumisoskused. Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: pdkkkond, kdnd kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm.

Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja kdarhlplemine. Hiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused. P6hivdimlemine ja Gldarendavad v6imlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

Matkimisharjutused.

Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis, toengud.
Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkégarast sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid kénni- ja jooksusamme. Pakk-kdnd ja

poorded pakkadel. Tasakaalu arendavad liikumisméangud.
EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA

Opitulemused
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Opilane:
» jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;
 labib joostes vGimetekohase tempoga maaratud distantsi;
» sooritab Oige teatevahetuse teatevdistlustel ja pendelteatejooksus;
 sooritab palliviske paigalt;

 sooritab hoojooksult kaugushippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja I6petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused ,jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikésklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hupped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe Ghendamise oskus. Kaugushipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest lehlpped
parema ja vasaku jalaga. Vahendite késitsemisoskused. Visked. Palli hoie. Tennisepallivise (lalt tdpsusele ja

kaugusele.
VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opitulemused
Opilane:
 sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sd6tes, visates ja pludes ning mangib nendega
lilkumismange;
« mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sobralik ning austab kohtuniku

otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
Litkumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused tennis-, kasi- ja minikorvpalliga.

Liikumismangud valjas/maastikul.
EDASILIITKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opitulemused
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Opilane:
+ suusatab paaristdukelise sammuta sGiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise sGiduviisiga;
+ labib suuskadel erineval maastikul ja oskab kasutada kaartdusutehnikat;

» laskub méest, kasutades erinevaid tehnikaid.

Oppesisu

Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpdore e.
astepOore eest. Astesamm, libisamm. Kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine laugelt ndlvalt erinevates

asendites. SOidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).
EDASILIIKUMISOSKUS

Opitulemused
Opilane:
 liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile;
« teab mdisteid: partner, kdnd, jooks, paus, ring, Kiire, aeglane;
 eristab ritme, ritmide tekitamine oma kehaga (plaks katega, polveplaks, sdrmenips, rohkl66gid),

lihtsamate rutmiliste etliidide omandamine, lihtsamad tantsusammud (polka, hiipaksamm, galopp).

Oppesisu
Ritmi plaksutamine ja jalgade rohkl66gid. Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades.
Spontaansust ja liitkumisrddmu arendavad mangud. Liikumine s60ris ja paarilisega korvuti ringjoonel.

Kdnni-, kilg-, hipak-, galopp ja I6ppsamm. Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega.
UJUMINE

Opivaljundid
Opilane:
» sukeldub;
* holjub;
+ libiseb;
« teab rinnuli ja selili asendis edasiliikumise turvalisusest vees;
+ tdidab ohutusndudeid ja korda basseinis.

« taidab hlgieeninbudeid basseinis ja pesuruumis.
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Oppesisu
Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hlgieeninduded ujumisel. Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

3. klass

LITKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Opilane:

« kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt
aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

« oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning liigeldes
tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab méngureegleid;

- teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

» oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme 6pilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.
Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi
arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivoistlustest.
LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused
Opilane:
 oskab liikuda rivis;
 sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli taha;

« hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Oppesisu
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Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine, harvenemine ja
koondumine. Kujundliikumised. P66re paigal.

Liikumisoskused. K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkond, kdnd kandadel, lilkumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm.

Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja k&arhlplemine. Hiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.

Matkimisharjutused.

Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis, toengud.
Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette. Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkdagarast tlesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: litkumine joonel kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme. Pakk-kond ja poorded

pékkadel. Tasakaalu arendavad liikumisméangud.
EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA

Opitulemused
Opilane:
» jookseb kiirjooksu pustistardist stardikésklustega
» Labib joostes vGimetekohase tempoga méératud distantsi
« Sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustel ja pendelteatejooksus;
« Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

« Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja IGpetamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused ,jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikésklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks teatepulgaga. Hipped. Paigalt kaugushipe,
maandumine kaugushippes. Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hlippe Gihendamise oskus.
Kaugushipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest lehiipped parema ja vasaku jalaga.
Kdrgushupe otsehoolt. Vahendite kasitsemisoskused Visked. Palli hoie. Tennisepallivise lalt tapsusele ja

kaugusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.
VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
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Opivaljundid
Opilane:
 sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, so6tes, visates ja pulides ning méangib nendega
liilkumismange;
« mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sbralik ning austab kohtuniku

otsust.

Oppesisu
Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja teatevistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita ja
palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Porgatamisharjutused tennis-, k&si- ja minikorvpalliga.

Liikumismangud valjas/maastikul.
EDASILIITKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opivéljundid

Opilane:
« suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;
 labib suuskadel erineval maastikul méaratud distantsi ja oskab kasutada k&artdusutehnikat;

» laskub maest, kasutades erinevaid tehnikaid.

Oppesisu

Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpdore e.
astepOore eest. Astesamm, libisamm. Kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine laugelt ndlvalt erinevates

asendites. SOidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).
EDASILITKUMISOSKUS

Opitulemused
Opilane:
« mangib/tantsib 6pitud ménge
» liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile;
« teab mdisteid: partner, kdnd, jooks, paus, ring, Kiire, aeglane;

 rutmide tekitamine oma kehaga (plaks kétega, pdlveplaks, sérmenips).

Oppesisu
11
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Rutmi plaksutamine ja jalgade rohkldogid. Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvéimet kasutades.
Spontaansust ja litkumisrddmu arendavad méngud. Liikumine s60dris ja paarilisega korvuti ringjoonel.

Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp.
UJUMINE

Opitulemused
Opilane:
* ujub krooli 100m, selili 100m, pisib vee peal 3min ja sukeldub;
« tdidab ohutusndudeid ja korda basseinis;
+ tdidab hlgieenindudeid basseinis ja pesuruumis.
Oppesisu
Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hugieeninduded ujumisel. Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Il KOOLIASTE
4. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opitulemused

Opilane:

 selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

 tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel; jargib ausa
méangu pdhimotteid;

« oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;

« mdistab ohutus- ja hiigieeninbuete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes ning mida
teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral,

» suudab iseseisvalt sooritada uldarendavaid voimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida méangureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vGimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu oma
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tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;
« valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi.
Oppesisu
Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused Il kooliastmes.
Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised v@istlusmaarused. Ausa
méangu pohimdtted spordis.
Kéitumine spordivdistlusel ja tantsulritustel.
Ohutus- ja higieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, imbrust séastev
liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste vGimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi véimeid ja riihti.
Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vai Uritused Eestis ning maailmas, tuntumad

Eesti ja maailma sportlased jms.
LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused

Opilane:
» hupleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
 sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: imberrivistumised viirus ja kolonnis. Rihiharjutused: kehatve lihaseid treenivad
ja sirutusoskust kujundavad harjutused. P6hivdimlemine . Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused: hiplemine
hlpitsa tiirutamisega ette paigal ja lilkudes. Rakendusv@imlemine: ronimine; kéte erinevad haarded ja

hoided. Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild, juurdeviivad harjutused kéatelseisuks. Tasakaaluharjutused.
LIIKUMISOSKUSED
Opitulemused

13
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Opilane:

» sooritab madallahte stardikasklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

 sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja Uleastumistehnikas kdrgushippe;

+ sooritab hoojooksult palliviske;

» jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

+ jookseb jarjest 7 minutit;

* sooritab Opitud toenghuppe(harkhiipe).
Oppesisu
Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja séaretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikasklustega.
Kestvusjooks. Maastikujooks. Hipped. Mitmesugused huippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Kdrgushupe tleastumistehnikaga. Visked. Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse mérklaua

pihta. Pallivise paigalt ja nelja sammu hooga.
VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opitulemused
Opilane:
 sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevdistlusi palliga;
« mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
« sportmangud, sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja paigalt viset korvile korvpallis;
+ sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekiljega jalgpallis;
« mangib Uht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/v6i sooritab 6pitud sportmangudes
Opetaja poolt koostatud kontrollharjutust.
Oppesisu
Litkumismangud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportménge ettevalmistavad liikumisméngud.
Korvpall. Palli hoie sé6tmisel, pttudmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiljega ja 166gitehnika Gppimine.
Rahvastepall. Meeskonnatd6
Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute mangudega ja vGimalusel nende

harrastamine.
EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIL
Opivaljundid

14



LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

Opilane:

» suusatab paaristdukelise ihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtbukelise kahesammulise sdiduviisiga

ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-séiduviisiga;

+ sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

 sooritab uisusamm- ja poolsahkpddrde;

 labib jarjest suusatades méaaratud distantsi.
Oppesisu
Suusatamine. Paaristdukeline thesammuline s6iduviis. Uisusamm ilma keppideta. P66rded paigal
(hiippepdore). Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine. Vahelduvtdukeline kahesammuline
astesamm-tousuviis. Poikilaskumine. Laskumine pdhi- ja puhkeasendis. Ebatasasuste tletamine.

Sahkpidurdus. Mé&ngud suuskadel.
EDASILIIKUMISOSKUS

Opitulemused
Opilane:

» kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.
Oppesisu
Tantsuline litkkumine. Keha telg ja kehahoid. Ruumitaju arendavad liikumised. Ritmitunnet ja
koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid. Liikumise alustamine ja I6petamine, hoog ja
pidurdamine. Poiste ja tlidrukute vahelduvtegevused. Loovtants. Tantsupidude traditsioon. Rilhma koost66

tantsimisel.
LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused
Opilane:
» oskab orienteeruda kaardi jargi;
« teab pOhileppemarke;
 orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- v6i tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;
» on kuulnud liikumistempost erinevatel pinnasetulpidel, takistustel;
« oskab méngida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu
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Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine silmapaistvate loodus-

ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas. Orienteerumismangud.
5. klass
LITKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused
Opilane:

 selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

 tunneb dpitud spordialade oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel; jargib ausa méngu
pdhimaotteid;

» oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;

« mdistab ohutus- ja hiigieeninduete téitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes ning mida
teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

+ suudab iseseisvalt sooritada uldarendavaid voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;
oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib Gpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

« valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, on kuulnud tdhtsamaid fakte antiikolimpiaméangudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused Il kooliastmes.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised v@istlusmaarused. Ausa
méangu pohimdtted spordis.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsulritustel.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust séastev
lilkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad

esmaabivotted.
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Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste vGimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi vdimeid ja rihti.
Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/voi Uritused Eestis ning maailmas, tuntumad

Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikolimpiamangudest
LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused
Opilane:

« hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

 sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p66rded sammliikumiselt.
Kdnni-, jooksu- ja hlplemisharjutused: lilkumiskombinatsioonid; hliplemisharjutused hipitsa ja hoonéoriga
paigal ja liikudes.
Rihiharjutused: kehattive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused
P&hivdimlemine ja tldarendavad véimlemisharjutused vahendiga v6i vahendita; jou-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale, katelseis abistamisega, tiritamm.
LITKUMISOSKUSED

Opitulemused
Opilane:
» sooritab madallahte stardikasklustega ja Gige teatevahetuse ringteatejooksus;
 sooritab kaugushuppe paku tabamisega ja tleastumistehnikas kdrgushiippe;
+ sooritab hoojooksult palliviske;
» jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
* jookseb jarjest 9 minutit.
Oppesisu
Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. PBlve- ja saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.
Hupped. Sammhupped. Kaugushipe aratbuke alalt. Kaugushippe tulemuse mddtmine. Kérgushipe

(Uleastumishiipe) tle kummilindi ja lati.
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Visked. Tapsusvisked horisontaalse méarklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opitulemused

Opilane:

sooritab sportméange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi palliga;

mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

sportméngud, sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab Ulalt- ja altsoddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia sisekiljega jalgpallis;

mangib sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vGi sooritab Gpitud sportmangudes dpetaja poolt

koostatud kontrollharjutust.

Oppesisu

Litkumismangud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportménge ettevalmistavad liilkumismangud.

Korvpall. Palli hoie sé6tmisel, pludmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile.

Sammudelt vise korvile.

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

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiljega ja 166gitehnika Gppimine.

Rahvastepall. Meeskonnat6o.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute méngudega ja véimalusel nende harrastamine.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opitulemused

Opilane:

suusatab paaristdukelise Gthesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga
ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-séiduviisiga;

sooritab laskumise p6hi- ja puhkeasendis;

sooritab uisusamme- ja poolsahkp6orde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

labib jarjest suusatades madratud distantsi.

Oppesisu
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Suusatamine. Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pooluisusamm laugel
laskumisel. Uisusammuline s6iduviis méakke tdusul. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava

kukkumisega. Laskumine valjaseadeasendis. Mangud suuskadel, teatevdistlused.
EDASILIIKUMISOSKUS

Opitulemused
Opilane:
» kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.
Oppesisu
Loovtants.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused
Opilane:
» oskab orienteeruda kaardi jargi;
 teab pdhileppemarke (10-15);
« orienteerub etteantud loodus- voi tehisobjektide jérgi
« on kuulnud liikumistempost erinevatel pinnasetulpidel, takistustel;
» oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Oppesisu
Orienteerumine Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Liikumine

joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.

6. klass

LITKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused
Opilane:
 selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;
 tunneb dpitud spordialade oskussdnu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel; jargib ausa mangu

pdhimotteid. oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;
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« mdistab ohutus- ja hiigieeninduete téitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida
teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

« suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid véimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;
oskab sooritada kehaliste vGimete teste ja annab (vBrreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid,;

 valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiikolimpiamangudest.

Oppesisu

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

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussénavara. Opitavate spordialade p&hilised v&istlusmaarused. Ausa
méangu pohimdtted spordis.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsulritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, imbrust saastev
liilkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste vGimete teste ning treenida (dpetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi vGimeid ja riihti.
Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/v0i Uritustest Eestis ning maailmas,

tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikolimpiaméngudest.
LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opivaljundid
Opilane:
 sooritab pShivoimlemise harjutuskombinatsioone;
« hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
 sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.
Oppesisu
Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine viirus ja kolonnis. K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste

kombinatsioonid. Hiplemisharjutused hipitsa ja hoondériga.
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PBhivéimlemine ja tildarendavad vdimlemisharjutused vahendiga voi vahendita. Kate ja jalgade hood.

Lddvestumised ja vetrumised.

Rihiharjutused: kehattive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Akrobaatika: Erinevad tirelid. Tiritamm ja selle 6ppimiseks juurdeviivad harjutused.

Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild. Ratas korvale. Katelseis abistamisega.

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused

Opilane:

sooritab madalldhte stardikasklustega ja Gige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja tleastumistehnikas kérgushippe;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

jookseb jarjest 6 minutit.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. POlve- ja sé&retdstejooks. Jooksu alustamine ja

I6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallahte tutvustamine. Stardikésklused. Ringteatejooksu

teatevahetus. Kestvusjooks. Vaistlusmaarused. Ajamddtmine.

Hupped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamiseta. Kdrgushipe (Uleastumis-htpe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opitulemused

Opilane:

sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkkumismange ja teatevdistlusi palliga;

mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid; sportmangud (kooli poolt
valitud kahe méngu osas)

sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

sooritab Ulalt- ja alts6ddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia sisekiljega jalgpallis;

mangib sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vGi sooritab Gpitud sportmangudes dpetaja poolt

koostatud kontrollharjutust.
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Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine ja sammudelt vise korvile. Palli hoie s66tes, pulides ja visates.
Méngija kaitseasend (meesmehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jargi
Vorkpall. Ettevalmitavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja alts66t peakohal vastu seina ja paarides. Alt-eest
palling. Pioneerpall. Kolme viskega vdrkpall. Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiljega ja 166gitehnika arendamine ja taiustamine.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf — uute mangude avastamine ja harrastamine.
EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opitulemused
Opilane:

+ suusatab paaristukelise thesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga

ja paaristdukelise kahesammulise uisusammso@iduviisiga;

 sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

 sooritab uisusamm- ja poolsahkpddrde;

 sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

 labib jarjest suusatades méaaratud distantsi.
Oppesisu
Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise Ghesammulise sdiduviisiga.
Paaristdukeline kahesammuline uisusammso@iduviis. Laskumine madalasendis. Poolsahkptdre ja
poolsahkpidurdus. Pooluisusamm laugel laskumisel. Uisusammpddre laskumise jarel muutes

libisemissuunda. Uisusamm ilma keppideta. Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.
EDASILITKUMISOSKUS

Opitulemused
Opilane:
« kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.
Oppesisu
Ruumitajutilesanded. PGimumine liikudes. P6drded ja péérlemine.

Tantsudrituste kulastamine ja arutelu. vm. Tantsustiilide erinevus.

LITKUMINE JA KULTUUR
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Opitulemused
Opilane:

« oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

« teab pOhileppemarke (10-15);

 orienteerub etteantud plaani ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi.

 arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

» oskab méngida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.
Oppesisu
Orienteerumine Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe).
Kauguste maaramine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vrdlemine. Asukoha méaéaramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja labimine kaarti
kasutades.

Orienteerumismangud.

11l KOOLIASTE
7. klass

LITKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused
Opilane:

+ selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja téovoimele;

« jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja ohutusnéudeid ning véldib ohuolukordi;

« liigub/spordib reegleid ja voistlusmaéarusi jargides;

+ leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, 6pib uusi liilkumisoskusi ja arendab oma

kehalisi vGimeid,

+ teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordidritusi ning sportlasi;

 osaleb aktiivselt lilkumis6petuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.
Oppesisu
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja téovdimele, regulaarse liilkumisharrastuse kui tervist ja toovdimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele. Ohutu liikumine ja
liiklemine. Loodust saastev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja 6nnetusjuhtumite korral. Opitud
spordialade ja liikumisviiside oskuss6nad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; 6pitud spordialade

vOistlusméarused. Aus mang - ausus ja 6iglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse
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kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).
Kehalise toov6ime arendamine: erinevate kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vbimekuse testid ja enesekontrollivotted. Teadmised dpitud spordialade tekkest,
peetavatest (suur) voistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas. Teadmised

olimpiaméangudest (sh antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest.
LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused
Opilane:

» oskab rivi- ja korraharjutusi;

« vdimleb iseseisvalt. Sooritab dpitud vaba harjutuskombinatsioone;

» oskab arendada oma kehalisi voimeid.
Oppesisu
Rivi -ja korraharjutused.
P&hivdimlemine ja Gldarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, tldarendavate
vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate véimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena Rihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja

abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused Gla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
LITKUMISOSKUSED

Opitulemused

Opilane:
» jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
* ringteatejooksu teatevahetus;
* suudab joosta jarjest 12 minutit;
 sooritab téishoolt kaugushiippe;
 sooritab tleastumistehnikas kérgushppe;
 sooritab hoojooksult palliviske.

Oppesisu
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Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushipe taishoolt paku tabamisega. Kérgushuppe eelsoojendusharjutused. Kérgushupe

(Uleastumishiipe). Flopi tutvustamine. Pallivise hoojooksult.
VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opitulemused
Opilane:

 sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente ning sooritab labimurded paigalt ja

liikumiselt ning petted:;

 sooritab tlalt pallingu, riindel6dgi ja méangib reeglite jargi;

« kasutab erinevaid Gpitud elemente mangusituatsioonides ja mangib reeglite jérgi;
Oppesisu
Korvpall. Palli p6rgatamine, s66tmine, pliddmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusmaarused.
Vorkpall. Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Sooduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Rindel6ok hippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng. Mangijate asetus platsil ja litkumine
pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide ning nende tilesannete maistmine. Mé&ngude saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf

tutvustamine ja mangimine.
EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opitulemused

Opilane:
» laskub madalasendis;
+ teab poordeid litkumiselt;
+ teab ja sooritab tdusu- , laskumis - ja pidurdusviise;
 suusatab paaristukelise thesammulise sdiduviisiga;
 oskab Gleminekut Ghelt sdiduviisilt teisele;
+ suusatab kepitduketa uisusammsdiduviisiga tempovarianti;
 labib jarjest suusatades maaratud distantsi.

Oppesisu
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Laskumine madalasendis. Libisamm-téusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleelp6ére. Tdusu- ja laskumisviiside
ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sGiduviis. Uleminek
paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi

tempovariant. Opitud siduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.
EDASILITKUMISOSKUS

Opitulemused
Opilane:
+ tantsib loovtantsu;
Oppesisu
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja nutdisaegsus. Popkultuur. Tants kui

sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.
LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused
Opilane:

 labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

» oskab mé&drata suunda;

» oskab lugeda kaarti ja maastikku.
Oppesisu
Orienteerumine. Uldsuuna ja tapse suuna madramine. Orienteerumisharjutused kaardiga. Kaardi
peenlugemine - véikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardiga Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi
kirjeldamine. Valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasettiibi, reljeefivormi
ja takistuste jarg.
8. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opitulemused
Opilane:
 selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toovdimele;

« jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja ohutusnéudeid ning véldib ohuolukordi;
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+ liigub/spordib reegleid ja voistlusméaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
sddstes;* oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkumisharrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib uusi
liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vGimeid;

+ osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse lilkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele. Ohutu liikumine ja
liiklemine. Loodust saastev litkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade voistlusmaarused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
lilkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimotted jm). Kehalise toovdime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vGimekuse testid ja enesekontrollivotted. Teadmised 6pitud
spordialade tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis
ja maailmas. Teadmised olimpiaméangudest (sh antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest.

Teadmised spordidritustest ning neil osalemise vdimalustest.
LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused
Opilane:

« oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi;

 sooritab vaba-harjutuskombinatsioone;

« arendada oma kehalisi voimeid. Valib dpetaja juhendamisel oma rihti ja kehalist vimekust

parandavaid harjutusi ja sooritab neid.

Oppesisu
Rivi -ja korraharjutused.
P&hivdimlemine ja Gldarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, tldarendavate
vBimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate véimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Ruhi arengut toetavad harjutused.
Harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks; jéuharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja

abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
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Akrobaatika.
LITKUMISOSKUSED

Opitulemused
Opilane:
» jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
* suudab joosta jarjest etteantud distantsi;
 sooritab téishoolt kaugushiippe;
 sooritab Uleastumistehnikas kérgushlppe;
Oppesisu
Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushpe taishoolt paku tabamisega. Kdrgushippe eelsoojendusharjutused. Kérgushiipe

(Uleastumishipe). Flopi tutvustamine.
VAHENDI KASITSEMISE OSKUS

Opitulemused
Opilane:
 sooritab tundides dpitud sportméngude elemente;
 sooritab lalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis ja méngib reeglite jargi;
« kasutab erinevaid Gpitud elemente mangusituatsioonides ja mangib reeglite jargi.
Oppesisu
Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine, pliudmine ja vise korvile liikumiselt. L&bimurded paigalt
ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vdistlusmaarused. Mang reeglite
jargi.
Vorkpall. Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Sooduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvétt. Rindel66k hippeta ja hippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide ning nende lesannete m&istmine.

Méngud - saalihoki, pesapall ,sulgpall, discgolf tutvustamine ja mangimine.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIL
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Opitulemused
Opilane:

 laskub madalasendis;

 sooritab poordeid liikumiselt;

* teab ja sooritab tdusu- , laskumis- ja pidurdusviise;

 suusatab paaristdukelise Uihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

» oskab Gleminekut uhelt sdiduviisilt teisele;

+ suusatab kepitbuketa uisusammsdiduviisiga tempovarianti;

 labib jérjest suusatades méaaratud distantsi.
Oppesisu
Suusatamine. Laskumine madalasendis. Libisamm-tGusuviis. Sahk-, uisusamm-, Paralleelpd6re TOusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline the- ja kahesammuline séiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi

tempovariant. Opitud siduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.
EDASILIIKUMISOSKUS

Opitulemused
Opilane:
» loovtants
Oppesisu
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur. Tants kui

sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.
LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused
Opilane:
+ |&bib orienteerumisraja oma vGimete kohaselt;
« oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
» oskab valida diget liilkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul.
Oppesisu
Orienteerumine. Uldsuuna ja tapse suuna maaramine. Orienteerumisharjutused kaardiga. Kaardi

peenlugemine - véikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine
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maastikul kaardiga. Orienteerumisraja iseseisev labimine. L&bitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi
kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetubi,

reljeefivormi ja takistuste jargi.

9. klass

LITKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused
Opilane:

 selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja toovdimele;

 jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja ohutusnéudeid ning véldib ohuolukordi;

« liigub/spordib reegleid ja vdistlusméaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
séastes;

» oskab iseseisvalt treenida: analtiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab lilkumisharrastusele
eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, dpib uusi litkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi vdimeid,;

+ osaleb aktiivselt litkkumisGpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele. Ohutu liikumine ja
liiklemine. Loodust sééstev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted. Opitud spordialade ja liilkumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade voistlusméarused. Aus mang - ausus ja Giglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
lilkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise téovoime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
anallis. Teadmised dpitud spordialade tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/Uritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh antiikolimpiaméngudest) ja

tuntumatest olimpiavditjatest. Teadmised spordiuritustest ning neil osalemise vBimalustest.
LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused

Opilane:

30



LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

« oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi;

* sooritab vaba-harjutuskombinatsioone;

« arendab oma kehalisi vdimeid ning valib Gpetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist vBimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused.

P&hivdimlemine ja Gldarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, tldarendavate
vBimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Rihi arengut toetavad harjutused.

Harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika.

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused
Opilane:
» jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
* suudab joosta jarjest etteantud distantsi;
 sooritab taishoolt kaugushtppe;
 sooritab leastumistehnikas kérgushlppe;
Oppesisu
Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushtipe taishoolt paku tabamisega. Kérgushuppe eelsoojendusharjutused. Kérgushupe

(tileastumishiipe). Kérgushupe (flopp).
VAHENDI KASITSEMISE OSKUS

Opitulemused
Opilane:
 sooritab tundides dpitud sportméngude elemente;
 sooritab lalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu varkpallis ja méangib reeglite jérgi;

+ kasutab erinevaid dpitud elemente mangusituatsioonides ja mangib reeglite jargi.
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Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, plddmine ja vise korvile liikumiselt. L&bimurded paigalt

ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vdistlusmaarused. Méng reeglite

jargi.

Vorkpall. S6oduharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Rindel66k hippeta ja hiippega ning kaitseméng. Méngijate asetus platsil ja lilkumine
pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide ning nende lesannete m&istmine.

Méngud - saalihoki, pesapall ,sulgpall, discgolf tutvustamine ja mangimine.
EDASILIITKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opitulemused
Opilane:

 laskub madalasendis;

 sooritab poordeid litkumiselt;

 teab ja sooritab tusu- , laskumis- ja pidurdusviise;

* suusatab paaristdukelise ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

» oskab Gleminekut Ghelt sdiduviisilt teisele;

» suusatab kepitbuketa uisusammsdiduviisiga tempovarianti;

 labib jarjest suusatades méaaratud distantsi.
Oppesisu
Suusatamine. Laskumine madalasendis. Libisamm-tBusuviis. Sahk-, uisusamm-, Paralleelpo6re TOusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline the- ja kahesammuline s6iduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi

tempovariant. Opitud siduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.
EDASILIIKUMISOSKUS

Opitulemused
Opilane:
» loovtants

Oppesisu
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Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja nutdisaegsus. Popkultuur. Tants kui

sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.
LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused
Opilane:

+ |&bib orienteerumisraja oma vBimete kohaselt;

+ oskab médrata suunda, lugeda kaarti ja maastikku;

« oskab valida diget liilkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul.
Oppesisu
Orienteerumine. Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) mairamine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine - vdikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo

valimine pinnasetlubi, reljeefivormi ja takistuste jargi.
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