POHIKOOLI AINEKAVA
Lisa 3

AINEVALDKOND “LIIKUMISOPETUS”

Liikumisopetus teemad klasside kaupa
Tegevuste valik sGltub ilmastikust

1. klass kiirjooks piististardist, kestvusjooks, teatevoistlused, pallivise, kaugushiipe, liilkumisméingud,
pallimidngud lihtsustatud reeglitega, suusatamisel klassikaline soiduviis, pOhiasendis maéest
laskumine, erinevaud tousu-ja pidurdusviisid, ausa mingu pohimdtted, ohutusreeglid
litklemisel ja ménguplatsidel, hiigieeninduded.

JUDO: tervitusrituaal, keskendumis vaikus, iildarendavad harjutused, akrobaatika, kukkumine,
maastehnika. Opitud tehnika kasutamine maadluses.

VOIMLEMINE: kehaosade nimetused, jooksud, hiipped, asetused ruumis, klassikalise tantsu
kite- ja jalgadepositsioonid, tasakaaluharjutused, podrded, vahendite - ronga, hiipitsa, lindi
kasutamine, akrobaatika, parimustants, liikumisméangud, jou ja vastupidavus harjutused

2. klass veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine,
turvalisus vees.

kiirjooks piististardist, kestvusjooks, teatevoistlused, pallivise, kaugushiipe, liikumismingud,
pallimédngud lihtsustatud reeglitega, ausa mingu pohimotted, ohutusreeglid liiklemisel ja
manguplatsidel, hiigieeninduded.

JUDO: tervitusrituaal, keskendumis vaikus, tildarendavad harjutused, akrobaatika, kukkumine,
maas- ja piistitehnika. Opitud tehnika kasutamine maadluses.

VOIMLEMINE: kehaosade nimetused, asetused ruumis, loovtants - tantsuelemendid, kujud,
ruumis litkumine, levelid; tantsulised litkumised paarilisega, vahendite kasutamine - rongas,
hiipits, lint; jooksud, hiipped, akrobaatika, tasakaaluharjutused, jou ja vastupidavus harjutused,
parimustants, klassikalise tantsu kite- ja jalgadepositsioonid, litkumisméngud

3. klass kiirjooks piististardist, kestvusjooks, teatevoistlused, pallivise, kaugushiipe, liikumisméangud,
pallimdngud lihtsustatud reeglitega, suusatamisel klassikaline sdiduviis, pOhiasendis maéest
laskumine, erinevaud tousu-ja pidurdusviisid, ausa mingu pohimdtted, ohutusreeglid
litklemisel ja ménguplatsidel, hiigieeninduded.

JUDO: tervitusrituaal, keskendumis vaikus, tildarendavad harjutused, akrobaatika, kukkumine,
maas- ja piistitehnika. Opitud tehnika kasutamine maadluses.

VOIMLEMINE: kehaosade nimetused, asetused ruumis, jooksud, hiipped, loovtants -
tantsuelemendid, kujud, ruumis litkumine, levelid; tantsulised liikumised paarilisega, vahendite
kasutamine - rongas, hiipits, lint; jooksud, hiipped, akrobaatika, tasakaaluharjutused, jou ja
vastupidavus harjutused, péarimustants, klassikalise tantsu kite- ja jalgadepositsioonid,
litkumisméangud

4. klass kiirjooks piististardist, kestvusjooks, teatevdistlused, sammudelt pallivise, kaugushiipe,
litkumisméngud, pallimédngud lihtsustatud reeglitega, suusatamisel klassikaline sodiduviis,
poOhiasendis maéest laskumine, erinevaud tousu-ja pidurdusviisid, ausa mingu pShimotted,
ohutusreeglid liiklemisel ja ménguplatsidel, hiigieeninduded.

JUDO: tervitusrituaal, keskendumis vaikus, tildarendavad harjutused, akrobaatika, kukkumine,
maas- ja piistitehnika. Opitud tehnika kasutamine maadluses.

VOIMLEMINE: kehaosade nimetused, hingamine liikumisel, jooksud, hiipped, klassikalise
tantsu kéte- ja jalgade positsioonid, jou ja vastupidavus harjutused, tasakaaluharjutused,
poorded, akrobaatika, loovtants - tantsuelemendid, kujud, ruumis liikkumine, levelid; tantsulised
litkkumised paarilisega, vahendite kasutamine - rdngas, hiipits; parimustants

5. klass kiirjooks piististardist, kestvusjooks, pendelteatejooks, sammudelt pallivise, kaugushiipe,
liikumisméngud, pallimidngud lihtsustatud reeglitega, suusatamisel klassikaline sodiduviis,
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poOhiasendis maéest laskumine, erinevaud tousu-ja pidurdusviisid, ausa mingu pShimotted,
ohutusreeglid liiklemisel ja ménguplatsidel, hiigieeninduded.

JUDO: tervitusrituaal, keskendumis vaikus, tildarendavad harjutused, akrobaatika, kukkumine,
maas- ja piistitehnika. Opitud tehnika kasutamine maadluses.

VOIMLEMINE: kehaosade nimetused, hingamine liikumisel, jooksud, hiipped, klassikalise
tantsu kéte- ja jalgade positsioonid, jou ja vastupidavus harjutused, tasakaaluharjutused,
poorded, akrobaatika, loovtants - tantsuelemendid, kujud, ruumis liikkumine, levelid; tantsulised
litkkumised paarilisega, vahendite kasutamine - rongas, hiipits; parimustants, oma tantsu
loomine

6. klass

akrobaatika, kiirjooks pististardist, kestvusjooks, pendelteatejooks, sammudelt pallivise,
kaugushiipe, liikumismingud, pallimdngud lihtsustatud reeglitega, suusatamisel klassikaline
soiduviis, pohiasendis méest laskumine, erinevaud tdusu-ja pidurdusviisid, ausa méingu
pohimdtted, ohutusreeglid liiklemisel ja manguplatsidel, hiigieeninduded.

7. klass

akrobaatika, kiirjooks pististardist, kestvusjooks, pendelteatejooks, sammudelt kuulitduge,
kaugushiipe, liikumismingud, pallimingud lihtsustatud reeglitega, suusatamisel klassikaline
soiduviis, pohiasendis miest laskumine, erinevaud tdusu-ja pidurdusviisid, discgolfi tehnika,
ausa mangu pdhimotted, ohutusreeglid liiklemisel ja ménguplatsidel, hiigieeninduded.

8. klass

kiirjooks piististardist, kestvusjooks, pendelteatejooks, sammudelt kuulitduge, odavise,
kettaheide, kaugushiipe, liikkumismangud, palliméngud lihtsustatud reeglitega, suusatamisel
klassikaline soiduviis, pohiasendis maiest laskumine, erinevaud tdusu-ja pidurdusviisid,
discgolfi tehnika, tantsuline liikkumine, ausa mingu pohimdtted, ohutusreeglid liiklemisel ja
minguplatsidel, hiigieeninduded.

9. klass

kiirjooks piististardist, kestvusjooks, pendelteatejooks, sammudelt kuulitduge, odavise,
kettaheide, kaugushiipe, litkumisméingud, pallimdngud lihtsustatud reeglitega, suusatamisel
klassikaline sodiduviis, uisusamm sdiduviis, erinevad tdusu, laskumis-ja pidurdusviisid,
discgolfi tehnika, tantsuline liikumine, ausa méangu pohimdtted, ohutusreeglid liiklemisel ja
ménguplatsidel, hiigieeninduded.
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OPPEAINE | Liikumisdpetus

NIMETUS

OPPEAINE Liitkumispadevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate opitulemuste kaudu viies
KIRJELDUS | liikkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vOimed; kehaline aktiivsus;

litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1 Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkumisviiside rakendamise kaudu. Litkumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapédevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika
saatel, tantsus ning koost6dd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jdtkata ka jérgmistes
kooliastmetes;

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

3) oskus késitleda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala
ning muu vahendiga;

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

Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid
mitmekiilgsed oskused litkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud
oskuste kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

2 Tervis ja kehalised vdoimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon,
tasakaal) seotud kehalistest vOimetest ja nende arendamisest. Korrapirane kehaliste
voimete modtmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja
loob eeldused enda kehaliste vdoimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning
analiilisitakse viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud
standardiseeritud hindamisega.

3 Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse
mitmekesiseid Oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste
kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispédeviku pidamine valitud perioodi véltel,
igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda
koiki Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega litkuda, kaasatakse tegevustesse
nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

4 Liikumine ja Kkultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jdrgida ning ausa mingu
pohimotteid jargida.

Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana vOi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast
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litkumise ja tantsu kaudu ning koostods kaaslastega, teab enda vdoimalusi olla
kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse
ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning moistab vOimalusi korrastada enda vaimset ja
kehalist seisundit.

Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
opikeskkonda ja muutuvat tihiskonda.

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

I
KOOLIASTE

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumisméngudes ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kasitseb vahendit harjutustes, lilkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit
edasi litkuda;

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
7) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimétteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

11) annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;
12) toob niiteid erinevate liikkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vdimeid;

3) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

4) teab litkkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikkuma;

2) mirkab liikudes siidamelodgisageduse ja enesetunde muutust;

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

4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja jareib lildiselt ausa mingu pohimaotteid;
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4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, miédrates asukohta ja suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) avastab litkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
2) mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid

tegevusi.
11 Liikumisoskused
KOOLIASTE | Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmingudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid;

8) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

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

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmédrke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste
pohjal;

3) arendab enda kehalisi vdimeid, ldhtudes seatud eesmérgist;

4) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesméargi
saavutamist;

5) mdistab litkumise ja toitumise téhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda siidameldogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

6) teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.
Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mingu pdhimotteid ning sellega seotud vairtusi,

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
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5) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jirgib neid;

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

7) avastab looduses litkumise voimalusi;

8) oskab liitkuda linnas ja/voi looduses, méidrates asukohta ning suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

I
KOOLIASTE

Liikumisoskused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkumisvdimalustega;

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit eri liitkumiskombinatsioonides, -médngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja rithmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

9) annab hinnangu enda litkkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste viimete korrapérasest arendamisest;

5) analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

6) analiilisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispdevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva liitkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vai isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

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

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

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi litkkumisega seotult, analiilisib loomist ja annab seclle kohta tagasisidet;
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2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiilisib saadud kogemust;

3) moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimdtteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

5) jargib ning analiiiisib litkkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

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

7) analiiiisib enda liikumiskogemust looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méérates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

9) madistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) seostab ja pdohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
vOimalusi eri olukordades;

3) madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

OPITULEMUSED OPPESISU sk praktilised t66d, 6piprojektid,
oppetegevus viljaspool klassiruumi,
kogukonnapraktika vm oppetegevused

1.klass

Opilane: Voimlemine
1) oskab litkuda véimlejasammu Asetused ruumis. Viirg, kolonn, diagonaal,
(T) voi rivisammuga (P) maleasetus, ring.
2) sooritab erinevaid lihtsamaid Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
hiiplemis- ja jooksuharjutusi Voimlejasamm, rivisamm, pikk-kond. Sddretdste,
3) sooritab erinevaid lihtsamaid polvetdste, ristsamm. Sammbhiipe, kdgarhiipe,
akrobaatilisi elemente sulghiipe, 160khiipe, hiipaksamm.
4) oskab kasutada vahendit Tasakaal ja poorded. Seis pikkadel, iihel jalal.
5) teab ning oskab nimetada Paigalpoorded.
erinevaid kehaosasid Teineteise jalgimine ja koos litkumine.
Vahend. Ronga hoidmine, hoo andmine, viskamine -
Opilane: saatelugemise ning muusika saatel. Hiipitsa hoidmine
1) oskab riitmist aru saada ja ning sellega hiiplemine jalalt jalale.
litkuda sellele vastavalt Akrobaatika. Veered korvale, turiseis, tirel,
2) oskab tantsida lihtsamaid eesti | poolspagaat, hundiratas, sild.
tantse Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja
3) teab tantsuelemente ja oskab jalgade pohiasenditega.

neid loovtantsus kasutada
Tantsuline liikumine

Eesti tantsud. Lihtsamad tantsuvotted, sammud,
litkumised. Litkumine (liksi, paaris, grupis) vastavalt
muusikale, riitmile.

Loovtants. Tantsuelementide kasutamine loovtantsus
muusika saatel.

Opilane: Judo
1) teab judo péritolu; Tervitusrituaal ja keskendumisvaikus.
2) teab kuidas judo tundi Usiro ja yoko ukemi ehk taha ja kiilje peale

alustatakse ja lOpetatakse kukkumine.
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3) teab judo alg sOonavara

4) teab kukkumis tehnikaid

5) judo tildarendavad harjutused
6) teab kahte kinnihoiet; oskab
hoidesse minna ja vilja tulla

7) 1dbi miiramise dpib dpilane
olema kontaktis teise Opilasega

Uldarendavad harjutused individuaalselt kui ka paaris
olles.
Mune gatame ja kuzure gesa gatame - kinnihoided.

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

2) labib joostes voimetekohase
tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kolmesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta.

Kergejoustik

Jooks.  Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja IOpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,

jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse oOppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Visked. Viskepalli hoie. Pallivise iilalt tidpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme sammu hooga
Hiipped. Paigalt  kaugushiipe, = maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe iihendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
iilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid
palle

porgatades, vedades,  soOotes,
visates

ja piitides ning méngib nendega
erinevaid minge.

2) méngib rahvastepalli, jalgpalli,
pesapalli, korvpalli lihtsustatud
reeglite jargi.

3) on kaasmingijatega sobralik
ning austab kohtuniku

otsust.

Liikumisméangud

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega.
Liikumismédngud viljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Pallikésitsemise harjutused:
poOrgatamine, vedamine, viskamine, sodtmine ja
pliidmine.

Sportméange ettevalmistavad liikumisméangud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall, jalgpall,
pesapall (laptuu reeglitega), sulgpall, korvpall.

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise
sammuta soiduviisiga ja
vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga

2) laskub méest pohiasendis;

3) teab erinevaid tousu- ja
pidurdusviise.

4) suusatab vabatehnikas 400m

Talialad

Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tousmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Trepptous, kéartdus. Sahkpidurdus. Laskumine
pOhiasendis.
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5) teab ohtusreegleid kelgumael

Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtoukeline
kahesammuline soiduviis.
Ohtus kelgumael. Teatevoistlused kelke kasutades.

Opilane:

1) Litkumise ja sportimise tdhtsus
inimese tervisele.

2) Liikumine/sportimine iksi ja
koos kaaslastega, oma kaaslase

soorituse kirjeldamine ning
hinnanguandmine.
3) Ohutu litkumise/litklemise

juhised Opilasele, kéitumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja

kaaslasi arvestav kéditumine
erinevate
4) Hiigieenireeglid  kehalisi

harjutusi tehes.

5)Teadmised ilmastikule  ja
spordialale vastavast riietumisest.
6) Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jérel.

7)  Elementaarsed  teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.

Ohutu litkumine ja liiklemine sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Hiigieen harjutuste ja litkkumisviisidega tegeledes
Eesti sportlased ja spordialad

ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja
tantsuiiritustest.

2.klass Opilane: Véimlemine

1) oskab litkuda véimlejasammu
(T) voi rivisammuga (P)

2) sooritab erinevaid lihtsamaid
hiiplemis- ja jooksuharjutusi

3) sooritab erinevaid akrobaatilisi
elemente

4) oskab kasutada vahendit

5) teab ning oskab nimetada
erinevaid kehaosasid

Opilane:

1) oskab riitmist aru saada ja
litkuda sellele vastavalt

2) oskab tantsida lihtsamaid eesti
tantse

3) teab tantsuelemente ja oskab
neid loovtantsus kasutada

Asetused ruumis. Viirg, kolonn, diagonaal,
maleasetus, ring, sodr, harvenemine, koondumine.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Vdoimlejasamm, rivisamm, pakk-kond. Sdaretoste,
poOlvetdste, ristsamm. Sammhiipe, kdgarhiipe,
sulghiipe, 166khiipe, hiipaksamm, galopp, upphiipe.
Tasakaal ja poorded. Seis pakkadel, iihel jalal,
sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt.
Paigalpdorded, hiippega poorded.

Teineteise jdlgimine ja koos litkumine.

Vahend. Ronga hoidmine, hoo andmine, viskamine -
saatelugemise ning muusika saatel. Hiipitsa hoidmine
ning sellega hiiplemine jalalt jalale.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja
jalgade pohiasenditega.

Akrobaatika. Veered korvale, turiseis, tirel,
poolspagaat, hundiratas, sild, lainetus, spagaadid,
rohtseis, tirel taha.

Tantsuline liikumine

Eesti tantsud. Lihtsamad tantsuvotted, sammud,
litkumised. Liikumine (iiksi, paaris, grupis) vastavalt
muusikale, riitmile.
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Loovtants. Tantsuelementide kasutamine loovtantsus
muusika saatel. Improviseerimine. Tasandite
kasutamine (1-4).

Opilane:

1) teab judo péritolu;

2) teab kuidas judo tundi
alustatakse ja lopetatakse

3) teab judo alg sonavara

4) teab kukkumis tehnikaid

5) judo tildarendavad harjutused
6) teab kahte kinnihoiet; oskab
hoidesse minna ja vilja tulla

7) teab iihte piistitehnikat

8) 1dbi miiramise Opib Opilane
olema kontaktis teise Opilasega
9) teab maasmaadluse rituaale ja
alg reegleid

Judo

Tervitusrituaal ja keskendumisvaikus.

Usiro ja yoko ukemi ehk taha ja kiilje peale
kukkumine.

Uldarendavad harjutused individuaalselt kui ka paaris
olles.

Mune gatame ja kuzure gesa gatame - kinnihoided.
De ashi barai piistitehnika.

Proovivad kasutada maasmaadluses Opitud tehnikat.

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikésklustega;

2) labib joostes voimetekohase
tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse

Kergejoustik

Jooks.  Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja Id0petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,

jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos

teatevoistlustes ja | stardikédsklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates

pendelteatejooksus; teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

4) sooritab palliviske paigalt ja Visked. Viskepalli hoie. Pallivise iilalt tipsusele ja

kolmesammulise hooga; kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme sammu hooga

5) sooritab hoojooksult | Hiipped. =~ Paigalt  kaugushiipe, = maandumine

kaugushiippe paku tabamiseta. kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe ilihendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
iilehlipped parema ja vasaku jalaga.

Opilane: Liikumismiingud

1) sooritab harjutusi erinevaid | Jooksu- ja hiippeméngud. Mangud (joukohaste

palle vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega.

porgatades, vedades,  sOoOtes, | Litkumismédngud véljas/maastikul.

visates Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)

ja piitides ning mingib nendega
erinevaid minge.

2) méngib rahvastepalli, jalgpalli,
pesapalli, korvpalli lihtsustatud
reeglite jérgi.

3) on kaasmingijatega sobralik
ning austab kohtuniku

otsust.

pallita ja palliga. Pallikésitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, sodtmine ja
pliidmine.

Sportméange ettevalmistavad liikumisméangud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall, jalgpall,
pesapall (laptuu reeglitega), sulgpall, korvpall.

Opilane:
1) suusatab paaristoukelise
sammuta soiduviisiga ja

Talialad
Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine.
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vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga

2) laskub méest pohiasendis;

3) teab erinevaid tdusu- ja

Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning litkudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Trepptous, kadrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine

pidurdusviise. pohiasendis.

4) suusatab vabatehnikas 800m Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis.

1) oskab ujuda, sealhulgas | Ujumine

sukelduda, vee pinnal holjuda,
rinnuli ja selili asendis kokku 200
meetrit edasi litkuda;

Veega  kohanemine, sukeldumine, hdljumine,
libisemine, rinnuli ja selili asendis edasilitkumine,
turvalisus vees.

Opilane:

1) Liikumise ja sportimise tidhtsus
inimese tervisele.

2) Liikumine/sportimine iiksi ja
koos kaaslastega, oma kaaslase

soorituse kirjeldamine ning
hinnanguandmine.
3) Ohutu litkumise/litklemise

juhised Opilasele, kéitumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja

kaaslasi arvestav kditumine
erinevate
4) Hiigieenireeglid  kehalisi

harjutusi tehes.

5)Teadmised ilmastikule  ja
spordialale vastavast riietumisest.
6) Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jdrel.

7)  Elementaarsed  teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.

Ohutu litkumine ja liiklemine sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Hiigieen harjutuste ja litkkumisviisidega tegeledes
Eesti sportlased ja spordialad

ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja
tantsuiiritustest.

3.Kklass Opilane: Voimlemine

1) oskab litkuda véimlejasammu
(T) voi rivisammuga (P)

2) sooritab erinevaid lihtsamaid
hiiplemis- ja jooksuharjutusi

3) sooritab erinevaid akrobaatilisi
elemente

4) oskab kasutada vahendit

5) teab ning oskab nimetada
erinevaid kehaosasid

Opilane:

1) oskab riitmist aru saada ja
litkuda sellele vastavalt

2) oskab tantsida lihtsamaid eesti
tantse

Asetused ruumis. Viirg, kolonn, diagonaal,
maleasetus, ring, s0dr, harvenemine, koondumine.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Voimlejasamm, rivisamm, pakk-kond. Sdaretdste,
poOlvetdste, ristsamm. Sammhiipe, kdgarhiipe,
sulghiipe, 166khiipe, hiipaksamm, galopp, upphiipe.
Tasakaal ja poorded. Seis pakkadel, iihel jalal,
sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt.
Paigalp6orded, hiippega poorded.

Teineteise jalgimine ja koos litkumine.

Vahend. Ronga hoidmine, hoo andmine, viskamine -
saatelugemise ning muusika saatel. Hiipitsa hoidmine
ning sellega hiiplemine jalalt jalale.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja
jalgade pohiasenditega.
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3) teab tantsuelemente ja oskab
neid loovtantsus kasutada

Akrobaatika. Veered korvale, turiseis, tirel,
poolspagaat, hundiratas, sild, lainetus, spagaadid,
rohtseis, tirel taha.

Koordinatsiooni arendavad harjutused.

Tantsuline liikumine

Eesti tantsud. Lihtsamad tantsuvotted, sammud,
litkumised. Litkumine (liksi, paaris, grupis) vastavalt
muusikale, riitmile.

Loovtants. Tantsuelementide kasutamine loovtantsus
muusika saatel. Improviseerimine. Tasandite
kasutamine (1-4).

Opilane:

1) teab judo péritolu;

2) teab kuidas judo tundi
alustatakse ja Iopetatakse

3) teab judo alg sdnavara

4) teab kukkumis tehnikaid

5) judo iildarendavad harjutused
6) teab kahte uut kinnihoiet; oskab
hoidesse minna ja vélja tulla

7) teab kahte piistitehnikat

8) teab piisti ja maasmaadluse
rituaale ja alg reegleid

Judo

Tervitusrituaal ja keskendumisvaikus.

Usiro ja yoko ukemi ehk taha ja kiilje peale
kukkumine.

Uldarendavad harjutused individuaalselt kui ka paaris
olles.

Yoko shiho gatame ja tate shiho gatame kinnihoided.
O soto otoshi ja o goshi piistitehnika.

Proovivad kasutada piisti ja maasmaadluses Opitud
tehnikat.

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;

2) 1dbib joostes vdoimetekohase
tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kolmesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta.

Kergejoustik

Jooks.  Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja lOpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,

jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Visked. Viskepalli hoie. Pallivise iilalt tipsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme sammu hooga
Hiipped.  Paigalt  kaugushiipe, = maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe iihendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehtiipped parema ja vasaku jalaga.

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid
palle

porgatades, vedades,  soOotes,
visates

ja plitides ning mingib nendega
erinevaid ménge.

2) méngib rahvastepalli, jalgpalli,
pesapalli, korvpalli lihtsustatud

Liikumisméingud

Jooksu- ja hiippemingud. Méngud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liitkumisméingud viljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Pallikésitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine, s60tmine ja
plitidmine.

Sportménge ettevalmistavad litkumisméngud ja
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toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi

7.Kklass

Opilane:
1) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

Akrobaatika

Erinevad tirelid; turiseis; rohtseis; erinevad toengud;
tiritamm (P) ja selle Oppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja
kaarsild; ratas korvale; kitelseis abistamisega.

Opilane: Kergejoustik

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe | Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe

ja iileastumistehnikas | tdishoolt paku tabamisega.

korgushiippe; Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe

2) sooritab galopphiippelt | (iileastumishiipe).

kuulitouke Eelharjutused kuulitoukeks. Galopphiippega

3) jookseb kiirjooksu | kuulitduge.

stardikdsklustega; Sprindi  eelsoojendusharjutused.  Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Opilane: Liikumis- ja sportméangud

1) sooritab tundides Opitud | Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piilidmine ja

sportmédngude tehnikaelemente;
2) mingib kaht dpitud sportméangu
reeglite jargi.

vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt ja
litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméangust.
Korvpalli voistlusméddrused. Ming reeglite jirgi.
Miéng3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Sédduharjutuste  kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitseming. Maingijate asetus platsil ja
litkkumine pallingu sooritamiseks. Ming reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate  harjutuste  ja  kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate  positsioonide  (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
moistmine. Méng.

Opilane:

1) rakendab suusatades erinevaid
soiduviise

2) oskab kasutada erinevaid
tousu-ja laskumisviise

3) oskab kasutada erinevaid
pidurdusviise

4) suusatab vabatehnikas 800m

Talialad

Paaristoukeline tiihe- ja kahesammuline soiduviis.
Uisusamm sdiduviis.

Laskumine madalasendis. Libisamm- tdusuviis.
Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore. Tousu-ja
laskumisviiside  ning  pidurduste  kasutamine
maastikul. Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine
ja  kinnitamine.  Paralleelpidurdus, sahk- ja
poolsahkpidurdus.

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi
2) teab pohileppemirke (10-15);
3) orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning loodus- voi
tehisobjektide  jdrgi  etteantud
piirkonnas;

Orienteerumine

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

Orienteerumisméngud.
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4) arvestab litkumistempot valides

erinevaid pinnasetiilipe,

reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab méngida

orienteerumismange plaaniga,

kaardiga ja kaardita.

Opilane: Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1) teab kehalise aktiivsuse ja hea
rithi téhtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma  kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) moistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning  jdrgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises  tegevuses; teab,
kuidas viltida

ohuolukordi liitkudes, sportides ja
liigeldes ning mida  teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid vdimlemisharjutusi
ja rithiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada  omavahel iilesandeid,
kokku leppida méngureegleid jne;
4) sooritab kehaliste vOimete testi
ja annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib Opetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise

voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid
stiindmuste  kirjeldamisel ning

oskab kiituda spordivoistlustel ja
tantsuiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng
spordis;

7) valdab  teadmisi  Opitud
spordialadest/liitkumisviisidest,
nimetab Eestis ja  maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu {imbrust
sddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kéitumisest ohuolukordades.

Lihtsad esmaabivotted.

Kéditumine  spordivdistlusel ja  tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks  harjutamiseks:  kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja riithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida
(Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja riihti.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pohilised vdistlusméirused.
Ausa mingu pohimdtted spordis.

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi tritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

8.klass

Opilane:

Kergejoustik
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1) sooritab tdishoolt kaugushiippe

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe

ja ileastumistehnikas | tdishoolt paku tabamisega.

korgushiippe; Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe

2) sooritab galopphiippelt | (lileastumishiipe).

kuulitduke Eelharjutused kuulitoukeks. Galopphiippega

3) sooritab kettaheite ja odaviske kuulitouge.

4) jookseb kiirjooksu | Kettaheide, odavise.

stardikésklustega; Sprindi  eelsoojendusharjutused.  Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Opilane: Liikumis- ja sportmingud

1) sooritab tundides Opitud
sportmédngude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab  {lalt  pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu

vorkpallis;
4) moistab erinevatel
positsioonidel mangivate

jalgpallurite iilesandeid ja tdidab
neid méngus;
5) mingib kaht dpitud sportméngu
reeglite jargi.

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, pililidmine ja
vise korvile litkumiselt. Ladbimurded paigalt ja
litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli voistlusmidrused. Miéng reeglite jargi.
Miéng3:3ja5:5.

Vorkpall. Sodduharjutused paarides ja kolmikutes.
Sédduharjutuste  kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitsemdng. Maingijate asetus platsil ja
litkkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate  harjutuste  ja  kombinatsioonidega.
Jalgpalluri  erinevate  positsioonide  (kaitsja,

poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
moistmine. Ming.

Opilane:

1) rakendab suusatades erinevaid
soiduviise

2) oskab kasutada erinevaid
tousu-ja laskumisviise

3) oskab kasutada erinevaid
pidurdusviise

Talialad

Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uisusamm sdiduviis.

Laskumine madalasendis. Libisamm- tdusuviis.
Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore. TOusu-ja
laskumisviiside  ning  pidurduste  kasutamine
maastikul. Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine

4) suusatab vabatehnikas 800m ja  kinnitamine. Paralleelpidurdus, sahk- ja
poolsahkpidurdus.

Ball Tantsuline liikumine
Rumba, valsi, jive ja fokstroti pohisammud.

Opilane: Orienteerumine

1) oskab orienteeruda kaardi jargi
2) teab pohileppemirke (10-15);
3) orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning loodus- voi
tehisobjektide  jargi  etteantud
piirkonnas;

4) arvestab litkumistempot valides
erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab
orienteerumisménge
kaardiga ja kaardita.

mangida
plaaniga,

Orienteerumine vabas looduses tuttava objekti jérgi.
Orienteerumine loodus- ja tehisobjektide jérgi
etteantud piirkonnas.

Orienteerumisméngud.

Opilane:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
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1) teab kehalise aktiivsuse ja hea
rihi tdhtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma  kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) madistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises  tegevuses;  teab,
kuidas viltida

ohuolukordi litkudes, sportides ja
liigeldes ning mida  teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid vOimlemisharjutusi
ja rihiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada  omavahel iilesandeid,
kokku leppida mangureegleid jne;
4) sooritab kehaliste vOoimete testi
ja annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib Opetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise

vOimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid
sindmuste  kirjeldamisel ning

oskab kiituda spordivoistlustel ja
tantsuiiritustel;

6) teab, mida tihendab aus ming
spordis;

7) valdab teadmisi  dpitud
spordialadest/litkumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jérgimise vajalikkus
litkkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust
sadstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kéitumisest ohuolukordades.

Lihtsad esmaabivotted.

Kéditumine  spordivdistlusel ja  tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks  harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida
(Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja riihti.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdohilised vdistlusmiirused.
Ausa méangu pdhimotted spordis.

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi liritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

9.Kklass

Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe
ja ileastumistehnikas
kdrgushiippe;

2) sooritab galopphiippelt
kuulitduke

3) sooritab kettaheite ja odaviske
4) jookseb kiirjooksu

stardikésklustega;

Kergejoustik

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe
tdishoolt paku tabamisega.

Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(lileastumishiipe).
Eelharjutused
kuulitouge.
Kettaheide, odavise.

kuulitoukeks. Galopphiippega
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Sprindi  eelsoojendusharjutused.  Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Opilane:

1) sooritab tundides d&pitud
sportméngude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkkumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab  {ilalt  pallingu,
riindeloogi ja nende vastuvotu

vorkpallis;
4) moistab erinevatel
positsioonidel méngivate

jalgpallurite iilesandeid ja tdidab
neid méngus;
5) méngib kaht dpitud sportméngu
reeglite jargi.

Liikumis- ja sportmangud

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piilidmine ja
vise korvile litkumiselt. Ladbimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemingust.
Korvpalli voistlusmairused. Miéng reeglite jargi.
Ming3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Séodduharjutuste  kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitseming. Maingijate asetus platsil ja
litkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate  harjutuste  ja  kombinatsioonidega.
Jalgpalluri  erinevate  positsioonide  (kaitsja,

poolkaitsja ja riindaja) ning nende {ilesannete
moistmine. Méng.

Opilane:

1) rakendab suusatades erinevaid
soiduviise

2) oskab kasutada erinevaid
tousu-ja laskumisviise

3) oskab kasutada erinevaid
pidurdusviise

4) suusatab vabatehnikas 800m

Talialad

Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uisusamm soiduviis.

Laskumine madalasendis. Libisamm- tdusuviis.
Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore. Tousu-ja
laskumisviiside  ning  pidurduste  kasutamine
maastikul. Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine
ja  kinnitamine.  Paralleelpidurdus, sahk- ja
poolsahkpidurdus.

Ball Tantsuline liikumine
Rumba, valsi, jive ja fokstroti pohisammud.
Opilane: Orienteerumine

1) oskab orienteeruda kaardi jargi
2) teab pohileppemirke (10-15);
3) orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning loodus- voi

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

Orienteerumismangud.

tehisobjektide  jargi  etteantud

piirkonnas;

4) arvestab litkumistempot valides

erinevaid pinnasetiiiipe,

reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab méingida

orienteerumismange plaaniga,

kaardiga ja kaardita.

Opilane: Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1) teab kehalise aktiivsuse ja hea
rihi tdhtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma  kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) moistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jdrgimise vajalikkus
litkkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu tmbrust
sddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kéitumisest ohuolukordades.




POHIKOOLI AINEK AVA

vajalikkust ning  jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises  tegevuses; teab,
kuidas véltida

ohuolukordi liitkudes, sportides ja
liigeldes ning mida  teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi
ja rihiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada  omavahel iilesandeid,
kokku leppida méngureegleid jne;
4) sooritab kehaliste voimete testi

ja annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib Opetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
vOimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid
sindmuste  kirjeldamisel ning

oskab kiituda spordivoistlustel ja
tantsutiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng
spordis;

7) valdab  teadmisi  Opitud
spordialadest/litkumisviisidest,
nimetab  Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi

Lihtsad esmaabivotted.

Kiditumine  spordivdistlusel ja  tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks  harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida
(Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja riihti.

Opitud spordialade/liikumisviiside ~oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdohilised vdistlusméirused.
Ausa mingu pohimdtted spordis.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi lritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.




