1. LIIKUMISOPETUS
1. Uldalused
1.1. Valdkonnapadevus

Liikumisdpetuse kaudu rakendatakse pohikoolis pdhimétteid, et toetada Gpilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada
neis eakohast lilkumispéadevust: s.o motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga péev aktiivselt liikuda, tegeleda
liilkumisharrastusega ning suhtuda liikumisse positiivselt.

Liikumispéadevust arendava 6ppe tulemusena pdhikooli I6petaja:
1) on omandanud mitmekilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
2) madistab tervise ja kehaliste vBimete seost ning analisib liikumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pShimotteid,;
4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
5) madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla
toime pingeliste olukordadega;
6) tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Oppeainete arvestuslik maht

| kooliaste Il kooliaste 111 kooliaste

Liikumisdpetus 8 8 6

1.3. Kirjeldus ja 16iming

Liikumisdpetuse pohimdtetest l&htuva 6ppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse
seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vBimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli.



Liikumispéadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies lilkumisvaldkonnas: liikumisoskused, tervis
ja kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate litkumisviiside rakendamise kaudu:

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapéevaelus,
litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koost60d tehes. | kooliastmes omandavad dpilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapéevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse
vahendit;

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, pluda, pdrgatada ja liua vahendit k&e, jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekilgsed oskused liikuda erinevates tingimustes
ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jéud ja painduvus) ning oskustega
(kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vBimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste vimete
mddtmine kujundab dpilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vBimete arendamiseks.
Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt
aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid 6ppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispéeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapaevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne.
Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda koiki dppetegevusi sooritada v8i suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse
nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste
kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu pdhimétteid jargida. Opilane saab kogemused
valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsudritusel osalejana v3i vabatahtlikuna, lilkumisest looduses ja suhtluskultuurist.
Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab
voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.



Liikumisdpetuse 16imingu véimalused teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled. sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt voistlusprotokollid,
spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti.
Kujundatakse oskust véljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi-
ja terviseteemaliste vOdrkeelsete tekstide lugemine toetab vdorkeelte omandamist.

Matemaatika. Liikumisdpetuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine,
vordlemine, mdotmine) ja mdisteid (geomeetrilised kujundid, mé&tihikud, koordinaadid).

Loodusained. Loodusainetes omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja vaartustamine; turvaline liilkumine looduses, koos tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, ilmale vastava riietuse
valimine, tervislik toitumine; kauguste maaramine; Kiiruse hindamine.

Sotsiaalained. LiikumisGpetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest lilkumis- ja spordikultuurist avardavad
Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise pdhitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Ritmi, muusika ja lilkumise seostamine; loominguline enesevaljendus isikuparaselt liikudes; ilu markamine
liilkumises ja enda tmber looduses, esteetiline areng, rahvakultuur, maailma rahvaste kultuur, spordifotod.

Inimesedpetus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimesedpetusega; kaaslastega
arvestamine ja koosttd ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine; rahvusvaheliste vdistluste jalgimine silmaringi arendamiseks,
spordiga seotud ametid ja elukutsed.

1.4. Uldpadevuste, arengu toetamine ja dppekava labivate teemade toetamine
Liikumispadevuse kujundamine hdlmab koigi riikliku Gppekava tildosas kirjeldatud Gldpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist

toetab Oppeainete eesméargiparane I6imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate Gppeainetega ning labivate teemade tahenduslik
ké&sitlemine Opilase jaoks.



Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 16imivasse 6ppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist
nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda
vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning vBimalus saada ettekujutus tihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on vaga oluline siisteemne ja
jarjepidev koostoo teiste ainete dpetajatega.

Uldpadevuste arendamise vdimalused liikumisopetuse kaudu

Meeskonnatd6 ja koostOtalane padevus. Liikumisdpetuses Opilased osalevad meeskonnaméngudes ja -tegevustes, mis dpetavad
koost6dd, vastastikust sdltuvust ja thiste eesmarkide saavutamist.

Konfliktide lahendamine ja kommunikatsioon. Méngudes ja sporditegevustes tekivad sageli olukorrad, kus Opilased peavad
lahendama erimeelsusi. Opetaja juhendab dpilasi konfliktide rahumeelsel lahendamisel ja efektiivsel suhtlemisel.

Eneseregulatsioon ja stressi juhtimine. Fudsiline aktiivsus aitab dpilastel 6ppida, kuidas toime tulla stressi ja emotsioonidega. Jooga,
meditatsioon ja hingamisharjutused liikumis6petuses aitavad Gpilastel arendada eneseregulatsiooni oskusi.

Empaatia ja sotsiaalne tundlikkus. Grupitdo ja koostdoharjutused aitavad dpilastel mdista ja hinnata teiste vaatenurki ja tundeid. Nt
rolliméngud ja tegevused, kus dpilased peavad to6tama koos erinevate vdimete ja oskustega kaaslastega.

Eesmarkide seadmine ja saavutamine. Liikumisdpetus pakub vGimalusi eesmérkide seadmiseks (nditeks distantsi jooksmine, uute
oskuste 6ppimine) ja nende saavutamiseks, mis tugevdab dpilaste enesekindlust ja sihikindlust.

Enesevaljendus ja loovus. Tants, vBimlemine ja muud kunstilised liikumisvormid vOimaldavad Opilastel véljendada ennast
loominguliselt ja tugevdavad nende enesehinnangut.

Labivate teemade toetamine:

1) Teadmised keskkonnast ja jatkusuutlikust arengust aitavad valjas /looduses harrastatavate spordialadega tegelemist ja
védartustada umbritsevat keskkonda;

2) elukestva Gppe ja karjaari kujundamise eesmérgil innustatakse olema terve ja kandma muutuvas keskkonnas hoolt oma t6évdime
suurenemise eest. VOimekuse ja huvi ilmnemisel juhitakse dpilast selle alaga stivendatult tegelema;

3) teabekeskkond ja meediakasutus toetab Opilast vajaliku info leidmisel, loovt66 koostamisel;

4) tehnoloogia ja innovatsioon rakendamine liikumisdpetuses aitab Opilasel leida sobivaid lahendusi konkreetsete Ulesannete
lahendamisel,

5) tervisel ja ohutusel on liikumisdpetuses oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste, kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fliusilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu;



6) vaartused ja kdlblus seostub ausa méngu péhimdtetega litkumisdpetuses ja tunnivalises sportlikus tegevuses;

7) kodanikualgatust ja ettevotlikkust toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivéliste Urituste kaudu;

8) kultuurilist identiteeti toetatakse labi spordialade/liikumisviiside/tantsude, mis tutvustavad rahvuslikke traditsioone vdi teiste
maade litkumiskultuuri.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Liikumisdpetuse planeerimise ldhtekohaks on keskendumine Gppija Gppimisele ehk perioodi alguses on dppijale teada, millise
Opitulemuse saavutamise nimel 6ppimine algab, 6ppijal endal on vdimalus teha eesmérgi pustitamisel valikuid ning selle kaudu
vadrtustada eesmarki ja see omaks votta.
Oppeprotsessi planeerimisel on oluline, et Gpilane seostab aine raames saadud teadmisi ja oskusi ka keskkonnaga véljaspool kooli ja
erinevate olukordadega. Oppeprotsessi planeerimise juures on oluline, et see:
1) toetaks Gpilase initsiatiivi ja ettevotlikkust, voimaldades tal teha valikuid, planeerida, analliisida, teha otsuseid;
2) voOimaldaks paindlikkust teadmiste ja oskusteni jdudmisel;
3) suunaks dpilast votma vastutust enda dppimise eest (nt protsessi ja pingutuse vaartustamine);
4) vodimaldaks omandada teadmisi ja oskusi mitmekiilgse kogemuse kaudu;
5) annaks nii Opilasele kui ka teistele temaga seotud inimestele (nt lapsevanemad) teavet sellest, millised on olulised
liilkumisOpetuse-alased dpivaljundid, mille saavutamist dppeprotsess toetab;
6) annaks dpetajale vBimaluse saada infot ja tagasisidet, kuidas Gpilane on dppeprotsessis osalenud, seda tajunud ja Gpitulemused
saavutanud;
7) voimaldaks saavutada aine dpitulemusi vBrdsetel alustel, sBltumata soost ning kehaliste vBimete ja oskuste algtasemest;
8) aitaks Opilasel omandada ujumise osaoskused manguliselt ja Kiirustamata, jark-jargult, kindlas jarjekorras, toetades sellega nii
mdddetavate dpivéljundite omandamist kui ka seda, et 6pilane saab kogu edaspidiseks eluks oskuse end vees hasti tunda.

Opilase tundides osalemine - kdik dpilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla, osalevad ka liikumisBpetuse tunnis nii, et
Opetaja rakendab neid tegevusse eesmargipéraselt, arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust
kohandades.

1.6. Hindamine
Hindamisel lahtutakse kooli Gldosas olevast hindamisjuhendist, mille loomisel on aluseks vdetud riiklik 6ppekava. Konkreetsed

hindamisjuhised ja nduded fikseeritakse stuudiumis 6ppeaine alla. Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne
osalemine on oluline kdikidele Gpilastele, sh trennis kdivatele dpilastele. Trennis kdimine ei taga kdikide dppeaine Opitulemuste



saavutamist, kuna liikumisdpetus keskendub lisaks mitmekilgsete oskuste, tervisealaste teadmiste, eneseanaliiiisi ja sotsiaal-
emotsionaalsete oskuste omandamisele. Kokkuvottev hindamine antakse dppeperioodi I6pus ja toimub dpitulemustest [dhtuvalt.
Kokkuvottes kajastatakse 6ppija aktiivsust protsessi véltel, 6ppija oskuseid ja arengut dpitulemuste saavutamisel.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi ja liikumispadevust. Opetaja loob
kdiki dpilasi toetava dppekeskkonna, sBltumata dpilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vdimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav Gppekeskkond vGimaldab Opilasel teha vigu, kartmata Kkaristust voi alavaéristamist. Liikumis- ja
sportméngudes vaartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. V6istkonnaméngudes
vdivad Opilased kanda eri rolle ja tdita méngus erinevaid Ulesandeid. Flusilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada
Opilaste ohutus ja turvalisus. Fuisilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse kujunemiseks
nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.

Liikumispadevuse saavutamiseks tagab kool nduetele vastava spordisaali, staadioni, sh vGéimaluse korral ujula vdi tegevusteks
kohandatud klassiruumid v&i muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada riietus- ning pesemisruume.

Kooli duealal luuakse eri vanuserihmadele mitmekesised liikumisvdimalused, mis toetavad ainekavas margitud Gpitulemuste
saavutamist, lilkumispadevuse kujundamist ning lilkumisoskuste kasutamist, s6ltumata dpilaste vanusest ja soost

2. AINEKAVA
2.1. Liikumisdpetus
2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda, mis on liikumispadevuse kujunemisel vérdse kaaluga:
1) liikumisoskused:;
2) tervis ja kehalised vOimed,;
3) kehaline aktiivsus;
4) liitkumine ja kultuur;
5) vaimne ja kehaline tasakaal.



Iga kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Gpilase eakohase terviku, tuues esile Gppija arengu
dinaamika litkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli 16puni. Taotletavad dpitulemused on
kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rdhuasetuste seadmine 6ppe kavandamisel ja
Opilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude pdhioskuste
omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

| kooliaste

I1 kooliaste

111 kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi
ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid
tegevusi ning teab liikumise ja toitumise
seost tervisega;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning
on kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavatest
tegevustest ning emotsioonide
markamisest.

Opilane:

1) on omandanud mitmekdlgseid
liilkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid
ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning
maistab litkumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja
teab tervisliku litkumise pdhiméotteid;

4) maoistab ja kogeb liikumise ja kultuuri
seost ning ennast litkumisega seotud
tegevuste loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning
emotsioonide juhtimist soodustavaid
tegevusi.

Opilane:

1) on omandanud mitmekdlgseid
liilkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid litkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vBimete
seost ning anallsib litkumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja
maistab tervisliku litkumise pShimotteid,;
4) véartustab liikumist, sporti ja tantsu
kultuuri osana ning ennast selle kandjana
ja loojana;

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et
tulla toime pingeliste olukordadega.




2.1.3. Opitulemused ja dppesisu

1. KLASS
Oppesisu kirjeldus Opitulemused
LIIKUMISOSKUSED Opilane:

Jooks- jooksu alustamine ja I6petamine, jooksuasend- liigutused ja | 1) teab sportimise/liikumise tahtsust tervisele;

erinevad jooksuharjutused. Sobiva tempo valimine. Stardiasend ja | 2) tunneb erinevaid spordialasid ja oskab nimetada tuntud
-kasklused. Lihtsamad teatevdistlused, teatevahetus. Hipped- Eesti sportlasi;

paigalt kaugushiipe. T6uge ja maandumine. Madalate takistuste 3) kuulab dpetajat ja jargib Opetaja seatud reegleid;
uletamine. Hooga kaugushiipe Visked- heitevahendi hoie ja vise. | 4) jargib ohutusndudeid:;

Tapsusvise. Ohutusnduded heitevahendi viskamisel ja tagasi 5) tdidab mangureegleid,;

toomisel. Liikumismangud- Joukohased jooksu, viske ja 6) teab ja téidab higieenindudeid;

hippemangud. Liikumismangud erinevas keskkonnas. 7) jookseb kiirjooksu pustistardist koos stardikasklusega;
Rahvastepall, frisbee, pesapall, pdletamine. Palli kasitlemine 8) labib staadioniringi vbimetekohase tempoga;
litkumismangus: pdrgatamine, vedamine, viskamine, pliidmine. 9) sooritab teatevahetust erinevates teatevdistlustes;

Suusatamine: suuskade kandmine, kinnitamine, pakkimine. Oige | 10) sooritab kaugushiipet vastavalt oma v@imetele;
kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tbusmine paigal ning liikudes. | 11) sooritab palliviset paigalt;

Tasakaaluharjutused, podrded. Tousu votmine. Laskumise 12) oskab méngida rahvastepalli lintsustatud reeglite jargi;
asendid. Erinevad tehnikaviisid. 13) sooritab erinevaid harjutusi palli pérgatades, sdotes,
Voimlemine: rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis, visates ja puldes;

rivistumine viirgu, kolonni, joondumine. P66rded paigal, 14) oskab ise suuski ja uiske jalga panna;

koondumine ja ettevalmistavad harjutused voimlemiseks, 15) oskab kukkudes uuesti pusti tdusta;

pbhiasendid. Rippseis, ripped. Akrobaatikaveered, juurdeviivad 16) sooritab trepptbusu ndlvale ja laskub suuskadel laugelt
harjutused turiseisuks ja ettevalmistus tireliks, harvenemine. ndlvalt pohiasendis;

17) oskab sooritada harjutusi vastavalt dpetaja juhendamisele
ohutusreegleid jargides;
18) oskab tdita rivi- ja korraharjutusi, sooritada lihtsaid




vBimlemisharjutusi;
19) sooritab tireli ette.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Kehaliste vGimete arendamine - aeroobne vastupidavus, joud,
painduvus, kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal.

Opilane:
1) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi;
2) teab liikumise ja toitumise seost tervisega,;

3) sooritab kehaliste voimete mdotmisi Opetaja juhendamisel;

4) annab hinnangu enda kehalistele vdimetele.

KEHALINE AKTHVSUS

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse olulisusest. Mddukas
kehaline aktiivsus parandab enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab Gppimisvdimet.

Opilane:

1) oskab kirjeldada kehalise aktiivsuse téhtsust;

2) oskab hinnata enda kehalist aktiivsust;

3) soov olla kehaliselt ja vaimselt aktiivne;

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Teadmised liikumise kui kultuuri osa kohta. Kehalise aktiivsuse
tahtsus inimese tervisele. Oskus arvestada kaaslasega, teha
tiimitdod. Enda ja teiste soorituse lihtne hindamine. Ausa mangu
pdhimdtete tutvustamine ja nende tle kandmine erinevatele
liilkumistegevustele. Teab Eesti tuntud sportlasi, suuremaid
spordidritusi. Osalemine valjaspool kooli toimuval spordi,
liikumise/ kultuuridritusel.

Opilane:

1) teab liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest;

2) teadmised ohutuks litkumiseks;

3) teadmised higieeni olulisusest;

4) ausa mangu pohimatete maistmine ja jargimine;

5) riietub litkumistegevuseks sobivalt;

6) oskus liikuda looduses;

7) oskus liikuda maastikul madrates asukohta ja suunda;
8) oskab kirjeldada kogemust liikumisiritusel, millel ta on
osalenud.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Meelerahu harjutused: keskendumisharjutused, hingamis-
harjutused, tdhelepanuharjutused. Kehatunnetusharjutused:
venitusharjutused, 10dvestusharjutused ja massaaz.

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi dpetaja juhendamisel;

2) oskus margata ja juhtida emotsioone;




2. KLASS

Oppesisu kirjeldus

Opitulemused

LIIKUMISOSKUSED

Vahendiga ja vahendita Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
I6petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Pustistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes.
Liikumisoskused vahendil ja vahendita

Hipped. Takistustest tlehlipped. Hipped hipitsaga. Hupped
paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega. Madalatest

takistustest tlehlipped parema ja vasaku jalaga. Visked. Palli hoie.

Tapsusvisked Ulalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt. Vahendite
késitsemisoskused Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumismangud ja
teatevdistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita: jooksud,
pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused tennis-, vork-
ja minikorvpalliga.

Edasiliikumisoskused

Liikumisméngud véljas/maastikul. Oskus kontrollida keha
asendites. Tirel, turiseis, rohtseis, kaldpinnalt tirel taha.
Edasiliikumisoskused vahendil

Suusatamine: suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine,
allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikp6ore e. astepOore eest. Astesamm, libisamm.
Ké&artdus. Sahkpidurdus. Laskumine laugelt ndlvalt erinevates
asendites. S6idu alustamine ja I6petamine

(pidurdamine)

Uisutamine: Gpilane oskab endale uisud ise jalga panna. Suudab

Opilane:

1) oskab tundi alustada rivis;

2) oskab liikuda rivis;

3) on sooritanud harjutusi erinevate vahenditega;

4) on tutvunud rivisammu ja v8imlejasammuga;

5) sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi saatelugemise saatel;

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

7) sooritab erinevaid hiplemisvéimalusi hiipitsaga. Hiipleb
hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest);

8) osalemine Eesti Koolispordiliidu projektis;

9) sooritab erinevaid jooksuharjutusi;

10) hipetel 6ige maandumisoskuse kujundamine;

11) on tutvunud hiippeharjutustega kdrgusesse ja kaugusesse;
12) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

13) labib joostes v@imetekohase tempoga 500m distantsi;

14) on tutvunud dige teatevahetusega teatevdistlustel ja
pendelteatejooksu reeglitega;

15) on tutvunud palliviskega paigalt ja kahesammulise hooga;
16) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;

17) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades,
so0tes, visates ja pltdes ning mangib nendega litkumisménge;
18) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jéargi, on
kaasmangijatega sobralik ning austab kohtunikku;

19) oskab transportida ja kinnitada suusavarustust;

20) oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes;




seista uiskudel pusti. Opilane oskab uiskudega jaa peal edasi
liikuda. Pidurdamise Gppimine.

Tantsuline lilkumine

Rutmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid. Liikumised
mottekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades. Spontaansust ja
liikumisrddmu arendavad mangud. Liikumine sdoris ja
paarilisega kdrvuti ringjoonel. Konni-, kilg-, hiipak-, galopp ja
I6ppsamm. Eesti traditsioonilised laulumangud paarilise
valimisega. Lihtsad tantsud.

21) l&bib suuskadel erineval maastikul 1,5 km;
22) oskab kasutada kaartdusutehnikat;
23) laskub maest, kasutades erinevaid tehnikaid.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Tervisega seotud kehalised vGimete arendamine - aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus. Ohutu liikumise/liiklemise
juhised dpilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.
Ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ning
liilkumisviisidega tegeledes. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus litkumistunni tegevuste jarel.
Koolispordiliidu kehaliste voimete test.

Opilane:

1) sooritab kehalisi v8imeid arendavaid ménge ja harjutusi;

2) seostab peamisi kehalisi vdimeid ja harjutusi;

3) sooritab kehaliste vbimete modtmisi dpetaja juhendamisel;
4) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele vGimetele, teab
liilkumise ja toitumise olulisust tervisele;

5) dpilasel on teadmised enda kehaliste vdimete kohta kehaliste
vBimete médtmiste kaudu;

6) tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates lahtutakse
Opilaste terviseseisundist: Opilased sooritavad hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante.

KEHALINE AKTIVSUS

Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on
oluline tervise komponent. Opilane omandab mdningad teadmised
ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahtest liikuda.

Opilane:

1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt
litkuma;

2) mérkab enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.
Liikumine/sportimine (ksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine. Ohutu liikumise/liiklemise
juhised Opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja

Opilane:

1) on tutvunud regulaarse litkumise/sportimise tahtsust
tervisele;

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




liilkumisviisidega tegeledes, ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi
harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule

ja spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus
kehaliste harjutuste tegemise jarel.

4) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning liigeldes tanaval;

5) jargib dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid:;

6) tédidab mangureegleid,;

7) teab ja téidab (Opetaja seatud) hlgieenindudeid;

8) oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane saab teadmisi, et litkumine on seotud inimese tervisega.
Tahelepanu- ja keskendumisharjutused.

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

2) sooritab Opetaja juhendamisel endaga toime tulemist
soodustavaid tegevusi.

3. KLASS

Oppesisu kirjeldus

Opitulemused

LIIKUMISOSKUSED

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja
I6petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase
jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks
teatepulgaga. Orienteerumine. Hupped. Paigalt kaugushpe,
maandumine kaugushuppes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja huppe tihendamise oskus. Kaugushipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest lile hiipped parema ja vasaku
jalaga. Kdrgushipe otsehoolt. Ujumine. Ohutusnduded ja kord
basseinis ja ujumispaigas. Higieeninduded ujumisel. Veega

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikéasklustega;

2) osalemine Koolispordiliidu projektides, mille raames
mdoddetakse erinevaid eale isedralikke vdimeid,;

3) sooritab Gige teatevahetuse teatevdistlustel ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;
6) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades,
sO0tes, visates ja puitdes ning mangib nendega litkumismange;
7) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasmangijatega sGbralik ning austab kohtuniku otsust;
8) suusatab paaristoukelise sammuta s6iduviisiga ja




kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Oskus kasitseda vahendit

Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumismangud ja teatevoistlused
erinevate vahenditega. Liikumine pallita ja palliga: jooksud,
pidurdused, suunamuutused. PGrgatamisharjutused tennis-, vork- ja
minikorvpalliga. Litkumisméngud valjas/maastikul. Rahvastepall.
Oskus liikuda vahendil

Suusatamine: suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine,
allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Ké&artdus. Sahkpidurdus. Laskumine laugelt ndlvalt
erinevates asendites. SGidu alustamine ja I6petamine
(pidurdamine).

Uisutamine: kéte ja jalgade tduge libisemisel. Oskus kontrollida
Liikumisoskused ja kehakontroll

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja
kolonni. Loendamine, harvenemine ja koondumine.
Kujundliikumised. PGore paigal. Tirel, turiseis ja tirel taha.

vahelduvtdukelise kahesammulise s6iduviisiga suuskadel
erineval maastikul 3 km;

9) oskab kasutada kaartdusutehnikat;

10) laskub mé&est, kasutades erinevaid tehnikaid,;

11) oskab liikuda rivis, poisid rivisammu ja tidrukud
voimlejasammuga;

12) sooritab pdhivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika vdisaatelugemise saatel;

13) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

14) hipleb hiupitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest);
15) ujub krooli 100m, selili 200m, pisib vee peal 2 min ja
sukeldub;

16) taidab ohutusndudeid, korda ja hiigieenindudeid basseinis
ja pesuruumis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Tervisega seotud kehalised vGimete arendamine - aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus. Ohutu liikumise/liiklemise
juhised dpilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ning
liilkumisviisidega tegeledes. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
jarel.

Opilane:

1) sooritab kehalisi vbimeid arendavaid ménge ja harjutusi;
2) seostab peamisi kehalisi vdimeid ja harjutusi;

3) sooritab kehaliste vGimete m6dtmisi dpetaja juhendamisel;
4) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele;

5) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele;

6) Opilasel on teadmised enda kehaliste vdimete kohta
kehaliste vGimete mddtmiste kaudu.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on oluline
tervise komponent. Md6dukas voi intensiivne vahemalt 20 minutit
jarjestikku toimuv liikumistegevus toetab dppimisvdimet parema

Opilane:

1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapéevaselt
liikuma;

2) mérkab stidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust




keskendumisvdime ja aju hapnikuga varustatuse kaudu.

Opilane omandab m&ningad teadmised ja oskused tervislikust
kehalisest aktiivsusest ja tahtest liikuda. Opilane on vaimselt
aktiivne, motleb kaasa, kusib kisimusi, avaldab arvamust, pitab
leida ise lahendusi.

vastavalt lilkumistegevusele;

3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;

4) mérkab abi vajadust tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele.
Liikumine/sportimine (iksi ja kaaslastega, oma/kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine. Ohutu
litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kéditumine erinevate
harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel. Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsudritustest.

Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/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
Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, taidab
mangureegleid;

3) teab ja téidab (Opetaja seatud) hligieenindudeid;

4) oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

\!AIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane saab teadmist, et liikumine on seotud inimese tervisega.
Tahelepanuharjutused, keskendumisharjutused.

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

2) sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide markamist ja
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

4. KLASS

Oppesisu kirjeldus

Opitulemused

LIIKUMISOSKUSED
Liikumisoskused vahendiga ja vahendita

Opilane:
1) sooritab erinevaid jooksuharjutusi 6ige tehnikaga,




Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sééretdstejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikasklustega. Kestvusjooks,
maastikujooks. Hlpped. Mitmesugused huppe- ja
hiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta. Kdrgushiipe
uleastumistehnikaga. Visked. Viskeharjutused: tdpsusvisked
vertikaalse marklaua pihta. Pallivise paigalt ja hooga.

Vahendite ké&sitsemisoskused

Palli hoie, palli veeretamine, s66tmine, pérgatamine ja s66tmine
liilkumisel. Korv-, vork- ja jalgpalli ettevalmistavad
liilkumismangud, teatevdistlused pallidega. Rahvastepalli erinevad
variandid. Saalihoki. Pesapall. Sulgpall. Korvpalli pdrgatused
slaalomina timber t&histe ja sammudelt vise korvile. Jalgpalli
sootmine, - palli peatamine, 106gid véravale. Vorkpalli
s0oduharjutused paarides, servid ule vorgu.
Edasiliikumisoskused vahendil ja vahendita

Suusatamine: poorded paigal (hiippepoére). Opitud tdusu-,
laskumis- ja s6iduviiside kordamine. VVahelduvtdukeline
kahesammuline astesammu tdusuviis. Pdikilaskumine. Laskumine
pdhi- ja puhkeasendis. Astepdore laskumisel. Ebatasasuste
uletamine. Sahkpidurdus. Méngud suuskadel. Edasilitkumisoskus
- Orienteerumine

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

pendelteatejooksus ja teatejooksudes;

2) teeb Oige teatevahetuse;

3) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

4) jookseb jarjest 9 minutit;

5) sooritab kaugushuppe tdukealalt;

6) sooritab kdrgushiippe

uleastumistehnikas;

7) sooritab tapsusviskeid vastu korvilauda;

8) sooritab hoojooksult palliviske;

9) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja
teatevadistlusi palliga;

10) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid,;

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

12) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapOiasisekiiljega
jalgpallis;

13) sooritab s6dduharjutusi, mangib lihtsustatud reeglitega
vorkpalli ehk pallilahingut;

14) méngib kahte kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite
jargi ja/voi sooritab Gpitud sportmangudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust;

15) suusatab klassikalise vahelduvtdukelise ja -paaristukelise
sbiduviisiga;

16) uisusamm-sdiduviisis suusatab vahelduvtdukelise
kahesammulise sGiduviisiga ja paaristukelise kahesammulise
uisusamme-sdiduviisiga;

17) sooritab laskumise p6hi- ja puhkeasendis;

18) sooritab uisusamm- ja poolsahkp6orde;

19) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

20) labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi;
21) tutvub orienteerumisega kaardi abil,

22) Opib kompassi kasutama ja tutvub pdhileppemarkidega;




23) orienteerub abiga etteantud vdi enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Kehaliste vBimete arendamine- aeroobne vastupidavus, joud,
painduvus, Kiirus , osavus, koordinatsioon, tasakaal.

Opilane:

1) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi;

2) teab liikumise ja toitumise seost tervisega,;

3) sooritab kehaliste vbimete modtmisi dpetaja juhendamisel;
4) annab hinnangu enda kehalistele vimetele.

KEHALINE AKTIVSUS

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse olulisusest. M6ddukas
kehaline aktiivsus parandab enesetunnet, tagab parema
keskendumisvdime ja toetab Gppimisvdimet.

Opilane:

1) oskab kirjeldada kehalise aktiivsuse tahtsust;

2) oskus hinnata enda kehalist aktiivsust;

3) soov olla kehaliselt ja vaimselt aktiivne;

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele: kehaline aktiivsus kui
tervisliku eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused
opilasele. Opitud spordialade/liikumisviiside

oskussbnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmaarused.

Ausa mangu pohimdtted spordis. Kaitumine spordivdistlusel ja
tantsulritustel. Ohutus- ja higieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, Umbrust sééstev
liilkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine:
teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vOimete teste ning treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vdimeid ja riihti. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlused ja/voi Uritused

Opilane:

1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele,
Kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma
kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) teab Gpitud spordialade/tantsustiilide oskussénu, kasutab
neid stindmuste kirjeldamisel;

3) jargib ausa méangu pdhimaotteid;

4) oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuuritustel;

5) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust ning
jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises
tegevuses;

6) teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning oskab abi kutsuda dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

7) suudab sooritada tldarendavaid véimlemisharjutusi ja




Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased.
Teadmised antiikolimpiaméngudest.

rihiharjutusi;

8) oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ulesandeid, kokku leppida mangureegleid;

9) oskab anda hinnangu tulemustele;

10) sooritab Gpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise
vOimekuse arendamiseks;

11) on kuulnud dpitud spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja vOistkondi;

12) teab tahtsamaid fakte antiikolumpiaméngudest.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi
ja pinget. Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja
keskendumisharjutused). Kehatunnetusharjutused (venitus-,
16dvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittevoistkondlikud mangud).

Opilane:

1) oskab ja teab, mille abil on véimalik 16dvestuda, rahuneda ja
keskenduda;

2) oskab juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi. Teadmised, et neid harjutusi saab
kasutada ka valjaspool dppeainet pingeliste

olukordadega toime tulemisel;

3) oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast seda.

5. KLASS

Oppesisu kirjeldus

Opitulemused

LIIKUMISOSKUSED

Liikumisoskused ja kehakontroll

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p6érded
sammliikumiselt. Kénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
lilkumiskombinatsioonid, hiiplemisharjutused hipitsa ja
hoonodriga paigal ja liikudes. Rihiharjutused: kehatlive lihaseid

Opilane:

1) sooritab p&hivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusika saatel;

2) hiipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;




treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
PBhivoimlemine ja uldarendavad vdimlemisharjutused:
saatelugemise ja/vdi muusika saatel vahendiga vai vahendita,
JOu-, venitus- ja l6dvestusharjutused. Akrobaatika: pikk tirel ette,
ratas korvale, kételseis abistamisega, tiritamm (P). Rakendus- ja
riistvdimlemine: upp-, tiri- ja kinnerripe, hooglemine rippes. Ees-
ja tagatoengust mahahiipped, hooglemine réébaspuudel toengus
ja kuunarvarstoengus (P). Kangil jala Gilehoog ké&&rtoengusse ja
tagasi, tiretdus Uhe jala hoo ja teise tdukega, lihtsamad harjutuste
kombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil

(T) ja rédbaspuudel. Toenghtpe: harkhipe ja/vGi kégarhipe.
lluvéimlemine (T): hupitsa hood, ringid, kaheksad,

tiirutamised, erinevad hiipped, lihtsad visked ja putded.
Liikumisoskused vahendita

Jooks, jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine p&lve- ja
sééretdstejooks j.t. jooksuharjutused. Jooksu alustamine ja
I6petamine: kiirendusjooks, kiirjooks koos stardikasklustega,
teatejooks, pendelteatejooks. Hupped: erinevad hippeharjutused,
sammhupped, kaugushlppe tehnika. Hoota kaugus, kaugushipe
aratduke alalt. Kaugushilppe tulemuse mddtmine.

Korgushipe (lleastumishipe) tle kummilindi ja lati.

Visked: tapsusvisked horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise nelja
sammu hooga. Kestvusjooks: jooks maastikul.

Vahendite ké&sitsemisoskused

liilkumismangud ja teatevdistlused palliga. Valitud lilkumisméngud
ettevalmistamaks erinevateks sportméngudeks. Korvpall: palli hoie
sootmisel, putdmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, sé6tmine
paigalt ning liikumiselt ja vise korvile.Sammudelt vise korvile.
Vorkpall: ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja altsoot
pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.

Jalgpall: s66du peatamine jalapoia sisekiljega ja 166gitehnika
Oppimine. Rahvastepall: meeskonnat6o.

Saalihoki, pesapall, sulgpall.

5) sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel (T);

6) sooritab Gigesti erinevaid jooksuharjutusi;

7) sooritab madalléhte stardikaskluste ja kiirjooksuga;

8) sooritab Gige teatevahetuse pendelteate-, ringteatejooksus;
9) sooritab kaugushiippe paku tabamisega;

10) uleastumistehnikas kdrgushipe;

11)sooritab hoojooksult palliviske;

12) jookseb jarjest 1500m;

13)sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkumisméange ja
teatevadistlusi palliga;

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

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

16) sooritab ulalt- ja alts6ddud paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

17) méangib lihtsustatud reeglitega vorkpalli;

18) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia sisekiljega
jalgpallis;

19) mangib kahte kooli poolt valitud sportmangu lihtsustatud
reeglite jargi ja/vdi sooritab dpitud sportméngudes Gpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust;

20) suusatab Kklassikalises vahelduvtdukelise- ja paaristdukelise
sOiduviisiga;

21) suusatab paaristdukelise kahesammulise uisusamm-
sOiduviisiga, paaristdukelise thesammulise sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise uisusammuga makke tdusul;

22) sooritab poolsahkpidurduse laskumisel;

23) sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

24) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

25) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

26) l&bib jarjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi;

27) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse, sh Eesti ja teiste




Edasiliikumisoskused vahendil

Suusatamine: klassikaline vahelduvtdukeline ja paaristdukeline
sOiduviis. Paaristdukeline kahesammuline ja

- ilhesammuline s@iduviis. Uisusamm ilma keppideta.
Pooluisusamm laugel laskumisel. Uisusammuline s6iduviis makke
tdusul. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava
Kukkumisega. Laskumine véljaseadeasendis. Uisusammpdore.
Poolsahkpdore. Teatesuusatamise teatevahetus, méngud suuskadel,
teatevdistlused.

Tantsuline lilkumine

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. Valsivottes
litkumine ja juhtimine. PGimumine ja

katlemine. Polka pooreldes. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.
Opitud sammude tapsustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.

Orienteerumine

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

rahvaste tantse;

28) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist;

29) tutvub orienteerumisega kaardi jargi, dpib kompassi
kasutama ja tutvub pdhileppemérkidega (10-15 marki);

30) orienteerub abiga etteantud vdi enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

31) arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetupe,
reljeefivorme ja takistusi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Tervist tugevdavad harjutused ja mangud. (tervisega seotud
kehaliste vGimete arendamine nagu vastupidavus ja painduvus).
Oskustega seotud kehaliste vdimete arendamine (Kiirus, joud,
osavus, koordinatsioon, tasakaal) erinevate liikumiste,
sagedusharjutuste, kiirjooksu, jouharjutuste, tasakaalu- ning
koordinatsiooniharjutuste abil. Mdistab keha energia vajadust,
tervisliku toitumise ning liikumise ja toitumise tasakaalu seoseid.

Opilane:

1) oskab arendada oma kehalisi vGimeid, seostada neid oma
tervisega, et elada tervelt ja aktiivselt;

2) oskab tajuda ja anda hinnangut enda kehalistele
vlimetele;

3) mdistab tervise ja kehaliste vBimete seost ning analtdsib
liilkumise ja toitumise tasakaalu;

4) teadmised kehaliste vdimete testide, - md6tmiste kohta ja
oskus analutsida oma kehalisi vGimeid testide abil;

5) oskab hoida liitkumise ja toitumise tasakaalu;

6) tegevused: sustikjooks, hoota kaugushipe, topispalli vise, -
tbuge (1,5kg), kdhulihaste test (30 sek. jooksul),
katekdverdused.




KEHALINE AKTHVSUS

Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on oluline
tervise komponent. Opilane omandab teadmised ja oskused
tervislikust kehalisest aktiivsusest. Oskused olla aktiivne iga péev
(tunnis, vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida oma liikumisi ja
treeninguid sellise koormusega, et tugevdada oma tervist.

Opilane:

1) oskab ja teab, kuidas regulaarselt kehaliselt aktiivne olla nii
tunnis, treeningutel, vabal ajal kui ka erinevates situatsioonides;
2) oskab pidada litkumispaevikut oma tegevuste ja liitkumiste
kohta ja analliiisida tegevusi;

3) teab tervistava liikumise (liilkumine erineva intensiivsusega,
individuaalse koormusega) ja tervistava taastumise (trauma- voi
haigusejargne taastumine) pohimotete kohta.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele: kehaline aktiivsus kui
tervisliku eluviisi oluline komponent. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pdhilised vdistlusmaarused. Ausa mangu péhimdtted spordis.
Kéitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel. Ohutus- ja
hligieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu, Umbrust sééstev liikumine harjutus paikades ja
looduses. Ohtude valtimine: teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja ruhiharjutusi,
kuidas sooritada kehaliste vGimete teste ning treenida (6petaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi

vBimeid ja riihti. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi Uritused Eestis ning maailmas, tuntumad
Eesti ja maailma sportlased. Teadmised antiikoliumpiaméngudest.

Opilane:

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

2) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussénu, kasutab
neid stindmuste kirjeldamisel;

3) jargib ausa méangu pdhimaotteid;

4) oskab kéaituda spordivadistlustel ja tantsutritustel;

5) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust ning
jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises
tegevuses;

6) teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

7) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid
vBimlemisharjutusi, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida méngu reegleid;
8) oskab sooritada kehaliste vGimete teste ja annab (vorreldes
varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele;

9) valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vbimekuse
arendamiseks ning sooritab neid,;

10) valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest;

11) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi;




12) on kuulnud tahtsamaid fakte antiikolimpiamangudest.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi
ja pinget. Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja
keskendumisharjutused). Kehatunnetusharjutused (venitus-,
16dvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittev@istkondlikud mangud).

Opilane:

1) oskus ja teadmine, mille abil I6dvestuda, rahuneda ja
keskenduda;

2) oskus juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi;

3) teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka véaljaspool
Oppeainet pingeliste olukordadega toime tulemisel,

4) oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast seda.

6. KLASS

Oppesisu kirjeldus

Opitulemused

LIIKUMISOSKUSED

Liikumisoskused ja kehakontroll

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised po6rded
sammliikumiselt. K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
liilkumiskombinatsioonid, hiplemisharjutused hipitsa ja
hoond6driga paigal ja liikudes. Rihiharjutused: kehative lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. P6hivGimlemine
ja tldarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga v3i vahendita, jou-, venitus- ja
I6dvestusharjutused. Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale,
kéatelseis abistamisega, tiritamm (P). Rakendus- ja
riistvdimlemine: upp-, tiri-, ja kinnerripe, hooglemine rippes, ees-
ja tagatoengust mahahupped, hooglemine ré6baspuudel toengus ja
kiunarvarstoengus (P), kangil jala Gilehoog ké&artoengusse ja

Opilane:

1) sooritab p&hivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise v6i muusika saatel;

2) hupleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvGimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni

ro6baspuudel (T), ré6baspuudel, kangil (P);

6) sooritab Gigesti erinevaid jooksuharjutusi;

7) sooritab madall&hte stardikaskluste ja kiirjooksuga;

8) sooritab Oige teatevahetuse pendelteate-, ringteatejooksus;
9) sooritab kaugushiippe paku tabamisega;

10) Uleastumistehnikas kdrgushpe;

11) sooritab hoojooksult palliviske;




tagasi, tiretdus Uhe jala hoo ja teise tdukega, lihtsamad harjutuste
kombinatsioonid Gpitud elementidest akrobaatikas, poomil (T),
kangil (P) ja ro6baspuudel. Toenghipe: harkhipe ja/voi
ké&garhipe. luvdimlemine (T): hupitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised, erinevad hiipped, lihtsad visked ja pulded.
Liikumisoskused vahendita

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pélve- ja
sééretOstejooks j.t. jooksuharjutused. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Kiirendusjooks. Kiirjooks koos stardikasklustega.
Teatejooks. Pendelteatejooks. Hupped, erinevad huppeharjutused,
sammhipped. Kaugushiippe tehnika. Hoota kaugus, kaugushiipe
aratduke alalt. Kaugushuppe tulemuse médtmine. Kérgushiipe
(Uleastumishipe) tle kummilindi ja lati. Visked. Tépsusvisked
horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise nelja sammu
hooga.Kestvusjooks. Jooks maastikul.

Vahendite kasitsemisoskus

Liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Valitud
liilkumismangud ettevalmistamaks erinevateks sportméngudeks.
Korvpall: palli hoie s66tmisel, putdmisel ja pealeviskel. Palli
pdrgatamine, s66tmine paigalt ning litkumiselt ja vise korvile,
sammudelt vise korvile. Vorkpall: ettevalmistavad harjutused
virkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea kohale ja vastu seina/paarides.
Méng lihtsustatud reeglitega. Miniv@rkpall. Jalgpall: s66du
peatamine jalap0ia sisekiljega ja l66gitehnika Gppimine.
Rahvastepall. Meeskonnatd. Saalihoki,
pesapall,sulgpall,discgolf.

Edasiliikumisoskused vahendil

Suusatamine: klassikaline vahelduvtdukelineja paaristukeline
sOiduviis. Paaristdukeline kahesammuline ja - iGhesammuline
sOiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pooluisusamm laugel
laskumisel. Uisusammuline sdiduviis mékke tousul.
Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega. Laskumine véljaseadeasendis. Uisusammpdore.

12) jookseb jarjest 1500m;

13) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja
teatevaistlusi palliga;

14) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid,;

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

16) sooritab ulalt- ja altsdddud paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

17) méngib lihtsustatud reeglitega vorkpalli;

18) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia sisekiljega
jalgpallis;

19) méngib kahte kooli poolt valitud sportméngu lihtsustatud
reeglite jargi ja/vdi sooritab dpitud sportméngudes Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutust;

20) suusatab Kklassikalises vahelduvtdukelise- ja paaristdukelise
sdiduviisiga;

21) suusatab paaristdukelise kahesammulise uisusamm-
sbiduviisiga, paaristbukelise Uthesammulise sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise uisusammuga makke tdusul;

22) sooritab poolsahkpidurduse laskumisel,

23) sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

24) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

25) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

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

27) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse;

28) kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist;

29) tutvub orienteerumisega kaardi jargi, 6pib kompassi
kasutama ja tutvub pdhileppemaérkidega (1015 marki);

30) orienteerub abiga etteantud vOi enda joonistatud plaani
ning silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide jérgi etteantud
piirkonnas;




Poolsahkpdore. Teatesuusatamise teatevahetus. Mangud
suuskadel, teatevdistlused.

Tantsuline lilkumine

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. Valsivottes

liilkumine ja juhtimine. PGimumine ja katlemine. Polka pdoreldes.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude tépsustamine.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line- tants vm. Loovtantsu
pdhielement ruum. Tantsukultuur. Tants ja eetika.
Edasiliikumisoskus

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

31) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiipe,
reljeefivorme ja takistusi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Tervist tugevdavad harjutused ja mangud (tervisega seotud
kehaliste vGimete arendamine nagu vastupidavus ja painduvus).
Oskustega seotud kehaliste vdimete arendamine (Kiirus, joud,
osavus, koordinatsioon, tasakaal) erinevate liikumiste,
sagedusharjutuste, kiirjooksu, jduharjutuste, tasakaalu- ning
koordinatsiooniharjutuste abil. Mdista keha energia vajadust,
tervisliku toitumise ning liikumise ja toitumise tasakaalu seoseid.

Opilane:

1) oskus arendada oma kehalisi vdimeid, seostada neid oma
tervisega, et elada tervelt ja aktiivselt;

2) oskus tajuda ja anda hinnangut enda kehalistele vdimetele;
3) mdistab tervise ja kehaliste vBimete seost ning

analliusib liikumise ja toitumise tasakaalu;

4) teadmised kehaliste vdimete testide, - mdGtmiste kohta ja
oskus analtitisida oma kehalisi vdimeid testide abil;

5) oskus hoida liikumise ja toitumise tasakaalu;

6) tegevused:sustikjooks, hoota kaugushipe topispalli vise, -
tduge (2 kg), kbhulihaste test (30 sek. jooksul),
katekdverdused.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on
oluline tervise komponent. Opilane omandab teadmised ja
oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest. Oskused olla aktiivne
iga péev (tunnis, vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida oma
liitkumisi ja treeninguid sellise koormusega, et tugevdada oma
tervist.

Opilane:

1) oskab ja teab, kuidas regulaarselt kehaliselt aktiivne olla nii
tunnis, treeningutel, vabal ajal, kui ka erinevates
situatsioonides;

2) oskab pidada liitkumispaevikut oma tegevuste ja lilkumiste
kohta ja analliiisida tegevusi;

3) teadmised tervistava liikumise (lilkumine erineva




intensiivsusega, individuaalse koormusega) ja tervistava
taastumise pohimdtete kohta.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele: kehaline aktiivsus kui
tervisliku eluviisi oluline komponent. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised vdistlusmaarused. Ausa méngu p&himdtted spordis.
Kéitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel. Ohutus- ja
hligieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu, Umbrust sééstev liikumine harjutuspaikades ja
looduses. Ohtude valtimine: teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi
kuidas sooritada kehaliste voimete

teste ning treenida (6petaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vdimeid ja rihti. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest, suurvaistlustest ja/vdi Uritustest
Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest.
Teadmised antiikolimpiamangudest.

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele;

2) kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus

eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

3) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab
neid stindmuste kirjeldamisel;

4) jargib ausa mangu pdhimaotteid;

5) oskab kéituda spordivaistlustel ja tantsudritustel;

6) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust ning
jargib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises
tegevuses;

7) teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

8) suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid
vBimlemisharjutusi;

9) oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ulesandeid, kokku leppida méngu reegleid;

10) oskab sooritada kehaliste v@imete teste ja annab
(v@rreldes varasemate testidega)hinnangu oma tulemustele;
11) valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma

kehalise vbimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

12) valdab teadmisi Gpitud spordialadest/ liikumisviisidest;
13) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvaistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi;

14) on kuulnud thtsamaid fakte antiikolimpiaméngudest.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi
ja pinget. Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja

Opilane:
1) omab oskusi ja teadmisi, mille abil 16dvestuda, rahuneda ja
keskenduda;




keskendumisharjutused). Kehatunnetusharjutused (venitus-,
16dvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittev@istkondlikud mangud).

2) oskab juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi ning teadmised, et neid harjutusi
saab kasutada ka véljaspool 6ppeainet pingeliste olukordadega
toime tulemisel;

3) oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast seda.

7. KLASS

Oppesisu kirjeldus

Opitulemused

LIIKUMISOSKUSED

Liikumisoskused ja kehakontroll

Rivi -ja korraharjutused, jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
uhinemine, ristlemine. P6hivdimlemine ja tldarendavad
vOimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, tildarendavate
vBimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
vBimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Ruhi arengut toetavad harjutused:
harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks, jéuharjutused
selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele,
venitusharjutused &la ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Riistvimlemine. Kudnarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest
roobaspuudel (T). Akrobaatika: kaks ratast korvale, katelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T).Erinevad
sammukombinatsioonid: sammuga ette poore, jala hooga taha
pOo6re, poolspagaadist tdus tagaoleva jala sammuga ette, erinevad

Opilane:

1) oskab rivi- ja korraharjutusi;

2) oskab iseseisvalt vOimelda;

3) sooritab Gpitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika saatel
(T);

4) oskab arendada oma kehalisi vBimeid, sooritada erinevaid
jOu- ja venitusharjutusi;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni ro6baspuudel;

6) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

7) sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T);

8) sooritab hark- ja/vGi kdgarhuppe;

9) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

10) ringteatejooksu teatevahetus;

11) suudab joosta jérjest 12 minutit (cooperi test);

12) sooritab tdishoolt kaugushiippe dige tehnikaga;

13) sooritab uleastumistehnikas voi flopphuippes kdrgushippe;
14) sooritab hoojooksult palliviske;

15) teab kuulitduke ettevalmistavaid harjutusi;




mahahupped. Toenghlpe: hark- ja/vdi kdgarhiipe.
Liikumisoskused vahendiga ja vahendita

Sprint, jooksuharjutused, lahteharjutused, stardikasklused,
reageerimisharjutused, kiirjooks. Ringteatejooks, kestvusjooks.
Kaugushppe erialased tehnikaharjutused. hoojooks koos
sammumaérgiga. Kaugushupe téishoolt paku tabamisega.
Korgushuppe tehnikaharjutused, hoojooks. Kérgushipe
(Uleastumishtipe). Flopp tehnika. Pallivise hoojooksult.
Kuulitbuget tutvustavad tehnikaharjutused. Kuulitduge paigalt
Vahendite kasitsemisoskused

Korvpall: palli p6rgatamine imber tahiste slaalomina ja
sammudelt vise korvile, so6tmine paarilisega litkumiselt.
Vabavisked. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusméérused. Mang
reeglite jargi (3:3 ja 5:5)

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
So6duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott. Alt palling ja vastuvott (T). Rindel6ok hlippeta ja
hiippega (P) ning kaitseméng. Méangijate asetus platsil ja
litkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi. Jalgpall.
Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning
nende Ulesannete maistmine. Méng. Saalihoki, pesapall, sulgpall,
discgolf.

Edasiliikumisoskused vahendil

Suusatamine: libisamm-tdusuviis, sahk-, uisusamm-,
paralleelp6dre. Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Paaristdukeline the- ja kahesammuline
sBiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtGukelisele ja vastupidi. Kepitouketa uisusamm -

sBiduviisi tempovariant. Opitud s6iduviiside tehnikate taiustamine

ja kinnistamine.
Edasiliikumisoskus

16) sooritab tundides dpitud sportméngude tehnika elemente;
17) sooritab korvpalli kombinatsiooni;

18) sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted:;
19) méngib reeglite jargi korvpalli;

20) sooritab vorkpalli sédduharjutusi Gle vorgu;

21) sooritab alt- ja tlalt pallingu, riindel66gi, méngib reeglite
jargr;

22) suudab sooritada erinevaid sodduharjutusi;

23) kasutab erinevaid 6pitud elemente mangusituatsioonis;
24) suudab libistada téusul;

25) teab poordeid liikumiselt;

26) teab ja sooritab tdusu- ja laskumisja pidurdusviise;

27) suusatab paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisiga;

28) oskab uleminekut tihelt sdiduviisilt teisele;

29) suusatab kepitbuketa uisusamms@iduviisiga tempovarianti;
30) l&bib jarjest suusatades 2 km (T)/ 3 km (P) distantsi;

31) labib orienteerumisraja oma v@imete kohaselt;

32) oskab madrata suunda kompassiga;

33) oskab lugeda kaarti ja maastikku.




Orienteerumine: kaardi peenlugemine (vaikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine). Sobivaima tee variandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja lilkumistempo valimine
pinnasetuibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Kehaliste vBimete arendamine: lihastegevuse energeetika,
aeroobne ja anaeroobne tooreziim. Joud, painduvus, Kiirus,
osavus, koordinatsioon, tasakaal.

Opilane:

1) teab organismi erinevatest energeetilistest
taastootmisvdimetest;

2) anaeroobse lave mdistmine;

3) jou olulisuse moistmine, et tagada Gldkehalise
ettevalmistuse vajalik tase;

4) painduvus - hea painduvuse tase tagab koormatud lihaste ja
kdobluste parema elastsuse;

5) kiirus - arusaam kiiruse erinevatest vormidest:
liigutusreaktsiooni Kiirus, tksikliigutus kiirus, litkumiskiirus;
6) osavus - olulisuse tahtsustamine;

7) koordinatsioon - arendada Uldist koordinatsiooni ja ka
vBimalusel spetsiifilist koordinatsiooni;

8) tasakaal - kehapoolte vdimekuse vdrdsustamine ja
asiimmeetria vahendamine.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilastele teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on
oluline tervise komponent. Opilane omandab teadmised ja
oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest. Oskused olla aktiivne
iga péev ja planeerida oma liikumisi ja treeninguid sellise
koormusega, et tugevdada oma tervist.

Opilane:

1) oskab ja teab, kuidas regulaarselt kehaliselt aktiivne olla;
2) oskab pidada liitkumispdevikut oma tegevuste ja lilkumiste
kohta ja analliiisida tegevusi;

3) teadmised tervistava liikumise (litkumine erineva
intensiivsusega, individuaalse koormusega) ja tervistava
taastumise (trauma- vOi haigusejargne taastumine) péhimdtete
kohta.




LIIKUMINE JA KULTUUR

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovdimele, regulaarse
liilkumisharrastuse kui tervist ja toovdimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sééstev liikumine.
Tegutsemine (spordi) traumade ja 6nnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine. Opitud spordialade
voistlusmaarused. Aus méng - ausus ja 6iglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted). Kehalise toovdime arendamine:
erinevate kehaliste vbimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise v8imekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste analtilis. Teadmised dpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
vaistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest ja tuntumatest
olimpiavditjatest.

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
liilkumisharrastuse mdju tervisele ja toovdimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja
ohutusndudeid ning véldib huolukordi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jargides;
4) leiab endale sobiva spordiala/liikumisviisi, Gpib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid,;

5) teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordidritusi ning
sportlasi;

6) osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi
ja pinget. Meelerahuharjutused, kehatunnetusharjutused,
16dvestusharjutused, massaaz, rahulikud mingud,
mittev@istkondlikud mangud.

Opilane:

1) omab oskusi ja teadmisi, mille abil 1ddvestuda, rahuneda ja
keskenduda;

2) oskus juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja

kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi (teadmised, et neid
harjutusi saab kasutada ka véljaspool dppeainet pingeliste
olukordadega toime tulemisel);

3) teab, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise

koormusega nii selle ajal kui ka parast seda.




8. KLASS

Oppesisu kirjeldus

Opitulemused

LITKUMISOSKUSED

Liikumisoskused ja kehakontroll

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
uhinemine, ristlemine. PGhivéimlemine ja tldarendavad
v@imlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, ildarendavate
vBimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
vBimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Rihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks: jduharjutused
selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele,
venitusharjutused dla ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Riistvdimlemine. Kudnarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest
rodbaspuudel (T) Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale ja katelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid: sammuga ette po6re 1800, jala hooga
taha poore 1800, poolspagaadist tdus tagaoleva jala sammuga
ette, erinevad mahahtpped. Toenghipe: hark- ja/v0i k&garhipe.
Liikumisoskused vahendiga ja vahendita

Sprint, jooksuharjutused, lahteharjutused, stardikasklused,
reageerimisharjutused, kiirjooks. Ringteatejooks, kestvusjooks.
Kaugushiippe erialased tehnikaharjutused. Hoojooks koos
sammumargiga. Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.
Korgushuppe tehnikaharjutused, hoojooks. Kérgushipe
(Uleastumishtpe). Flopp tehnika. Pallivise hoojooksult.
Kuulitduget tutvustavad tehnikaharjutused. Kuulitbuge paigalt.
Vahendite kasitsemisoskused

Opilane:

1) oskab rivi- ja korraharjutusi;

2) oskab iseseisvalt vBimelda;

3) sooritab 6pitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika
saatel (T);

4) oskab arendada oma kehalisi vdimeid, sooritada erinevaid
jOu- ja venitusharjutusi;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni ro6baspuudel;

6) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

7) sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T);

8) sooritab hark- ja/vGi kdgarhippe;

9) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

10) ringteatejooksu teatevahetus;

11) suudab joosta jérjest 12 minutit (cooperi test);

12) sooritab taishoolt kaugushtippe 6ige tehnikaga;

13) sooritab uleastumistehnikas voi flopphuppes kdrgushiippe;
14) sooritab hoojooksult palliviske;

15) teab kuulitbuke ettevalmistavaid harjutusi;

16) sooritab tundides 6pitud sportméngude tehnika elemente;
17) sooritab korvpalli kombinatsiooni, sooritab

labimurded paigalt ja litkumiselt ning petted;

18) méangib reeglite jargi korvpalli;

19) sooritab vorkpalli sd6duharjutusi tle vorgu;

20) sooritab alt- ja tlalt pallingu, riindel66gi;

21) méngib reeglite jargi vorkpalli;

22) suusatamine - suudab libistada téusul;

23) teab poordeid litkumiselt;

24) teab ja sooritab tdusu-, laskumisja pidurdusviise;




Korvpall: palli p6rgatamine imber tahiste slaalomina ja
sammudelt vise korvile, so6tmine paarilisega litkumiselt.
Vabavisked. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusméérused. Mang
reeglite jargi (3:3 ja 5:5)

Vorkpall: s6oduharjutused paarides ja kolmikutes.
S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott. Alt palling ja vastuvott (T) Rundel6ok hiippeta ja
hiippega (P) ning kaitseméng. Méangijate asetus platsil ja
litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi. Jalgpall:
jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning
nende Ulesannete mdistmine. Saalihoki, pesapall, sulgpall,
discgolf.

Edasiliikumisoskused vahendil

Suusatamine: libisamm-tdusuviis, sahk-, uisusamme- ja
paralleelp6dre. Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Paaristdukeline the- ja kahesammuline
sBiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtbukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-
sbiduviisi tempovariant. Opitud siduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.

Edasiliikumisoskus - orienteerumine

Kaardi peenlugemine. Sobivaima tee variandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine
pinnasetiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

25) suusatab paaristdukelise thesammulise sdiduviisiga;

26) oskab tleminekut Ghelt sdiduviisilt teisele;

27) suusatab kepitduketa uisusammsoéiduviisiga tempovarianti;
28) l&bib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi;

29) labib orienteerumisraja oma vBimete kohaselt;

30) oskab maarata suunda kompassiga;

31) oskab lugeda kaarti ja maastikku.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Kehaliste vdimete arendamine- lihastegevuse energeetika,
aeroobne ja anaeroobne t0oreziim. Joud, painduvus, kiirus ,

Opilane:
1) teab organismi erinevatest energeetilistest
taastootmisvoimetest;




osavus, koordinatsioon, tasakaal.

2) anaeroobse lave maistmine;

3) jou olulisuse moistmine, et tagada Uldkehalise ettevalmistuse
vajalik tase;

4) painduvus - hea painduvuse tase tagab koormatud lihaste ja
kddbluste parema elastsuse;

5) kiirus - arusaam kiiruse erinevatest vormidest:
liigutusreaktsiooni kiirus, uksikliigutus Kiirus, litkumiskiirus;
6) osavus - olulisuse tahtsustamine;

7) koordinatsioon - arendada Uldist koordinatsiooni ja ka
voimalusel spetsiifilist koordinatsioont;

8) tasakaal - kehapoolte vdimekuse vdrdsustamine ja
asimmeetria vahendamine.

KEHALINE AKTIHVSUS

Opilastele teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on
oluline tervise komponent. Opilane omandab teadmised ja
oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest. Oskused olla aktiivne
iga paev ja planeerida oma liikumisi ja treeninguid sellise
koormusega, et tugevdada oma tervist.

Opilane:

1) oskab ja teab, kuidas regulaarselt kehaliselt aktiivne olla
erinevates situatsioonides;

2) oskus pidada liikumispéevikut oma tegevuste ja litkumiste
kohta ja analliiisida tegevusi;

3) teadmised tervistava liikumise (lilkumine erineva
intensiivsusega, individuaalse koormusega) ja tervistava
taastumise (trauma- vGi haigusejargne taastumine) p6himdtete
kohta.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse
liilkumisharrastuse kui tervist ja todv8imet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust séastev liikumine.
Tegutsemine (spordi) traumade ja 6nnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine, 6pitud spordialade
voistlusmaadrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
liilkumisharrastuse mdju tervisele ja toovdimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnéudeid
ning véldib ohuolukordi;

3) liigub/spordib reegleid ja vOistlusmaarusi jargides ;

4) leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vBimeid,;
5) teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordilritusi ning
sportlasi;




seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted).Kehalise td6v6ime arendamine:
erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad

harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste analtilis. Teadmised dpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
vaistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiaméangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest oltimpiavditjatest.

6) osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi
ja pinget. Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja
keskendumisharjutused). Kehatunnetusharjutused (venitus-,
16dvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittev@istkondlikud mangud).

Opilane:

1) omab oskusi ja teadmisi, mille abil 16dvestuda, rahuneda ja
keskenduda;

2) oskus juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi;

3) teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka véaljaspool
Oppeainet pingeliste olukordadega toime tulemisel,

4) oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka pérast seda.

9. KLASS

Oppesisu kirjeldus

Opitulemused

LIIKUMISOSKUSED

Liikumisoskused ja kehakontroll

Rivi -ja korraharjutused, jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
uhinemine, ristlemine. PGhivéimlemine ja tldarendavad
vOimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja

Opilane:

1) oskab rivi- ja korraharjutusi;

2) oskab iseseisvalt vBimelda;

3) sooritab Gpitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika
saatel (T);

4) oskab arendada oma kehalisi vdimeid, sooritada erinevaid




harjutuskomplekside koostamine, ldarendavate
vBimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
vBimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Rihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks: jduharjutused
selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele.
Venitusharjutused 6la ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Riistvdimlemine. Kudnarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest
rodbaspuudel (T). Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale, katelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid, sammuga ette pdore, jala hooga taha
pOore, poolspagaadist tdus tagaoleva jala sammuga ette, erinevaid
mahahuppeid. Toenghlpe. Hark- ja/vdi kdgarhipe.
Liikumisoskused vahendiga ja vahendita

Sprint, jooksuharjutused, lahteharjutused, stardikasklused,
reageerimisharjutused, kiirjooks.Ringteatejooks, kestvusjooks,
kaugushuppe erialased tehnikaharjutused. Hoojooks koos
sammumaérgiga. Kaugushupe téishoolt paku tabamisega.
Korgushuppe tehnikaharjutused, hoojooks. Kérgushipe
(Uleastumishiipe). Flopp tehnika. Pallivise hoojooksult.
Kuulitbuget tutvustavad tehnikaharjutused. Kuulitduge paigalt.
Vahendite ké&sitsemisoskused

Korvpall. Palli pdrgatamine Umber téhiste slaalomina ja
sammudelt vise korvile, so6tmine paarilisega litkumiselt.
Vabavisked. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusméérused. Mang
reeglite jargi (3:3 ja 5:5) Vorkpall. S6dduharjutused paarides ja
kolmikutes. Sooduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvdtt. Alt palling ja vastuvott (T) Rundel6ok hippeta
ja hiippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja
lilkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi. Jalgpall.
Jalgpallitehnika elementide t&iustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning

jOu- ja venitusharjutusi;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni rd6baspuudel;

6) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

7) sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T);

8) sooritab hark- ja/vdi kagarhupe;

9) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

10) ringteatejooksu teatevahetus;

11) suudab joosta jérjest 12 minutit (cooperi test);

12) sooritab taishoolt kaugushiippe dige tehnikaga;

13) sooritab uleastumistehnikas voi flopphuppes kdrgushippe;
14) sooritab hoojooksult palliviske;

15) teab kuulitduke ettevalmistavaid harjutusi;

16) sooritab tundides dpitud sportméngude tehnika elemente;
17) sooritab korvpalli kombinatsiooni;

18) sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted:;
19) méngib reeglite jargi korvpalli;

20) sooritab vorkpalli sédduharjutusi Gle vorgu;

21) sooritab alt- ja tlalt pallingu, riindel66gi;

22) mangib reeglite jargi vorkpalli;

23) suudab sooritada erinevaid sodduharjutusi;

24) kasutab erinevaid 6pitud elemente mangusituatsioonis;
25) suudab libistada téusul;

26) teab poordeid liikumiselt;

27) teab ja sooritab tdusu ning laskumise pidurdusviise;
28) suusatab paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisiga;
29) oskab uleminekut tihelt sdiduviisilt teisele;

30) suusatab kepitduketa uisusammsoéiduviisiga
tempovarianti;

31) labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi;
32) labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

33) oskab maarata suunda kompassiga;

34) oskab lugeda kaarti ja maastikku.




nende lesannete maistmine. Méng. Saalihoki, pesapall, sulgpall,
discgolf.

Edasiliikumisoskused vahendil

Suusatamine: libisamm-tdusuviis, sahk-, uisusamm-,
paralleelp6dre. Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Paaristdukeline the- ja kahesammuline
sBiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtbukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-
sbiduviisi tempovariant. Opitud siduviiside tehnikate taiustamine
ja kinnistamine.

Edasiliikumisoskus - orienteerumine

Kaardi peenlugemine (vaikeste objektide lugemine ja
meeldejatmine). Sobivaima tee variandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev
labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi Kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo
valimine pinnasetulbi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Kehaliste vOimete arendamine- lihastegevuse
energeetika,aeroobne ja anaeroobne téoreziim. J6ud, painduvus,
kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal.

Opilane:

1) teab organismi erinevatest energeetilistest
taastootmisvdimetest;

2) anaeroobse lave maistmine;

3) mdistab jou olulisust, et tagada tldkehalise ettevalmistuse
vajalik tase;

4) painduvus - hea painduvuse tase tagab koormatud lihaste ja
kdobluste parema elastsuse;

5) Kiirus - arusaam Kiiruse erinevatest vormidest:
liigutusreaktsiooni kiirus, uksikliigutus kiirus, liitkumiskiirus;
6) osavus - olulisuse tahtsustamine;

7) koordinatsioon - arendada Uldist koordinatsiooni ja ka
vOimalusel spetsiifilist koordinatsiooni;

8) tasakaal - kehapoolte vdimekuse vdrdsustamine ja
asimmeetria vahendamine.




KEHALINE AKTHVSUS

Opilastele teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on
oluline tervise komponent. Opilane omandab teadmised ja
oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest. Oskused olla aktiivne
iga paev ja planeerida oma liikumisi ja treeninguid sellise
koormusega, et tugevdada oma tervist.

Opilane:

1) oskab ja teab, kuidas regulaarselt kehaliselt aktiivne olla nii
tunnis, treeningutel, vabal ajal, kui ka erinevates
situatsioonides;

2) oskab pidada liikumispaevikut oma tegevuste ja lilkumiste
kohta ja analliusib tegevusi;

3) teadmised tervistava liikumise (lilkkumine

erineva intensiivsusega, individuaalse koormusega) ja
tervistava taastumise pohimdtete kohta.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse
liilkumisharrastuse kui tervist ja téovdimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sééstev litkumine.
Tegutsemine (spordi) traumade ja 6nnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine, Gpitud spordialade
vOistlusmaarused. Aus mang - ausus ja 6iglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta. Kehalise t66vdime
arendamine: erinevate kehaliste vGimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste analilis. Teadmised dpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest suuriritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiaméngudest (sh antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest
olimpiavditjatest.

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
liilkumisharrastuse moju tervisele ja toovdimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusndudeid
ning valdib ohuolukordi;

3) liigub/spordib reegleid ja vdistlusmaarusi jargides;

4) leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi;
5) dpib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vGimeid,;
6) teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordidritusi ning
sportlasi;

7) osaleb aktiivselt liikumisdpetuse tundides;

8) harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL Opilane:
Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi | 1) oskused, teadmised, mille abil 16dvestuda, rahuneda ja

ja pinget. Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, keskenduda;

hingamis ja keskendumisharjutused). Kehatunnetusharjutused 2) oskus juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist

(venitus-, 16dvestusharjutused, massaaz, rahulikud mangud, tasakaalu toetavaid tegevusi. Teadmised, et neid harjutusi saab

mittevoistkondlikud mangud). kasutada ka valjaspool dppeainet pingeliste olukordadega toime
tulemisel;

3) oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka péarast seda.




