Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. ULDALUSD

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse liikumisdpetuse pohimdtteid, et toetada Opilaste
positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pé&ev aktiivselt liikuda, tegeleda
liilkumisharrastusega ning suhtuda litkumisesse positiivselt.

Liikumispédevust arendava dppe tulemusena opilane:

1) on omandanud mitmekilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi, 1V kooliastmes teab, mis on talle meelepérasem liikumisviis;

2) moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analliusib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pohiméotteid;

4) véartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rédmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna Gppeaine arvestuslik maht

Oppeaine nadalatundide maht klassiti on jargmine:
1. klass- 2 tundi
2. klass- 2 tundi
3. klass- 2 tundi
4. klass- 3 tundi
5. klass- 3 tundi
6. klass- 2 tundi
7. klass- 2 tundi
8. klass- 2 tundi
9. klass- 2 tundi



Liikumisdpetuse pdhimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse kaasa terve ja

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

lilkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise
vOimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse kdigis

kooliastmeis taotletavate 6pitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas:

o lilkumisoskused,;

o tervis ja kehalised vdimed:;
o kehaline aktiivsus;

. litkumine ja kultuur,;

o vaimne ja kehaline tasakaal.

1.3.1 Liikumisoskused

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarithmaks ja need kujunevad erinevate
liikumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) Edasiliikumisoskused on kéndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapéevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel,
tantsus ning koost6od tehes.

| kooliastmes omandavad O&pilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tahelepanuga
veeohutusele. Ujumistunnid toimuvad 2. klassis ja 3. kI | trimestril.

2) Oskus liikuda vahendil on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,
kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, pluda, pdrgatada ja ltua vahendit k&e, jala ning
muu vahendiga.

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

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et Gpilastel tekiksid mitmekdilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Gpitud oskuste kasutamist
tegevustega valjaspool Gppetunde- kooli huviringides, spordipdevadel, matkadel,

oppekaikudel, kooli esindamisel vaistlustel, liimumisvahetundidel jms.



1.3.2 Tervis ja kehalised vdimed

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jéud ja painduvus) ning
oskustega (kiirus, osavus, vBimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vGimetest ja
nende arendamisest. Korrapérane kehaliste vGimete md6tmine kujundab Opilaste teadlikkust
tervisega seotud kehalistest vGimetest ja loob eeldused enda kehaliste vdimete arendamiseks.
Kehalisi vBimeid mdddetakse ning analtitsitakse viisil, mis toetab Gpilase motivatsiooni end
arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega. Kehaliste vdimete md6tmiseks on

spordipdevad ja kontrolltestid ainetundides, mis on satestatud iga klassi Gpitulemustes.

1.3.3 Kehaline aktiivsus

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla
kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid Gppemeetodeid, nagu enda
kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
litkumispaeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapéevase litkumisaktiivsuse plaanimine
jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki Gppetegevusi sooritada v&i suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse
korral kohandatakse tegevusi. Kool korraldab igal da-l erinevaid liikumisalaseid valjakutseid,
kus Opilastel on voimalus osaleda. Kasutatakse erinevaid veebirakendusi.

1.3.4 Liikumine ja kultuur

Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool koolikeskkonda
toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised lilkumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest
ning liikkumise 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 voi vabatahtlikuna,
liilkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning
koostoos kaaslastega, teab enda vBimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.
Koolis korraldatakse klasside vahelisi vdistlusménge, | ja Il trimestril valmistuvad 5.-12. ki
tidrukud ette omaloomingulise tantsu (vGimalus ka poistel), mis esitatakse tudrukute
tantsupeol, vditjail on voimalus osaleda piirkondlikul ,,Koolitantsul®, rahvatantsu ringi
juhendaja korraldab Ulekoolilist tantsupéeva, lisaks esinevad Opilased erinevate tantsudega

ulekoolilistel stindmustel (aktused, kontserdid jms).



Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning

1.3.5 Vaimne ja kehaline tasakaal

mdistab vGimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

VMG kuulub Tervist Edendavate Koolide vorgustikku ning rakendab tihenduse p6himdtteid ja
tervist edendavaid tegevusi (matkad loodusradadele jne). 3. kl Opilastele toimub jalgratta
juhtimis@iguse koolitus. Kokkuleppel Opetajatega korraldab koolidde erinevatele klassidele
tervise ja esmaabi loenguid. Igal &a Il trimestril toimub Glekooliline ohutusalane
projektipdev/nadal ning 6a jooksul kaastakse erialaspetsialiste loengute jms labi viimiseks.
Koolis on vilja tootatud podhimotted 1dbiva teema ,, Tervis ja ohutus® késitlemiseks, mis on

séatestatud kooli dppekava Lisas 3.

1.4. Valdkonnatilene 16iming, Gldpéadevuste arengu toetamine

LAimingu rakendamist toetavad erinevad Oppeviisid (individuaalne, paaris- ja rihmatoo,
diskussioon, ajurtinnak, probleemdpe, Oppekéik, matk, praktiline t66) vOi erinevad
Oppellesanded (projekt, koostdine Gpetamine ja mentorlus, referaat, uurimistdd, loovt6o,
essee), mis aitavad Gpilasel omandada erinevaid t66vGtted ja saada kogemusi.

Labivad teemad on uld- ja valdkonnapadevuste, dppeainete ja ainevaldkondade 18imingu
vahendiks ning neid arvestatakse koolikeskkonna kujundamisel. Labivad teemad on ainetilesed
ja kasitlevad thiskonnas tahtsustatud valdkondi ning vdimaldavad luua ettekujutuse ihiskonna
kui terviku arengust, toetades Opilase suutlikkust oma teadmisi erinevates olukordades
rakendada.

Opikeskkonna kujundamisel ja dppekorralduses voetakse aluseks ldbivate teemade sisu ja
eesmérgid. lgal 6-a meeskond valib Uhe labiva teema, mis sétestatakse Gldtooplaanis ja on
aluseks dppetegevuse korraldamisel.

Oppes lahtutakse l4bivatest teemadest, tuuakse Gppesse sobivad teemakésitlused, naited ja
meetodid, viiakse 1&bi ainetetileseid, klassidevahelisi ja tilekoolilisi projekte. Labivate teemade
rakendumine kajastub tldtodplaanis.

Projektinadalatel/paevadel toimub 6pe koolis Uhest tldteemast ldhtuvalt, mida kasitletakse
erinevate dppeainete kaudu, I6imides neid omavahel. Projektinddalate/pdevade eesmérgiks on
toetada Opilase tervikliku maailmapildi kujunemist.

Ulekooliliste stindmuste planeerimisel ja korraldamisel voetakse voimalusel aluseks labivates

teemades pustitatud eesmargid ja dppeainete vaheline I6iming.



Oppekaikude, matkade, 6uesdppe praktilised tegevused loovad @ppe labiviimiseks
mitmekilgsed tingimused ning vdimalused, mis aitavad kujundada Gldpadevusi.

Loovtodde valimisel vbivad dpilased ldhtuda labivatest teemadest, I6imingust, ainevaldkonna
ja tldpddevustest.

Koostdos kooli pidaja, paikkonna asutuste ja ettevotete, teiste Gppe- ja kultuuriasutuste ning
kodanikutihendustega korraldatakse voimaluse korral klassivélist ja huviringide Ghistegevust.

Koostdos valla koolidega toimuvad:

. rahvusvaheline tantsupéev;

o Lurichi jooks;

o valla koolide kergejdustikuvdistlused;
o sisesdudmisvdistlused;

o valla koolide suusavdistlused,

1.4.1 Labivad teemad
Tervis ja ohutus® — té6ohutus, ohutu liiklus. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele, kujundama

Opilase liikumiseharrastust.

,,Keskkond ja jatkusuutlik areng® — aitab ellu viia véljas (looduses) harrastavate spordialadega
tegelemine, mis vdartustab  Umbritsevat ning soodustab  @pilase  kujunemist

keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

,, Vairtused ja kolblus“ — Ausa mangu pShimdtete jargimine. Sportlikus tegevuses kehtivate

reeglite m&istmine ja nednde jargimine toetab Gpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

,, Teabekeskkond* — Opilastest tekitatakse huvi jalgida erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab
olla kursis spordi- ja tantsusiindmustega. Opilast suunatakse leidma, koguma ja analiiiisima
oma tervise hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja lilkumisharrastuse kujundamiseks

ja teadlikuks treenimiseks vajalikku infot.

,,Elukestev dpe ja karjadri planeerimine® — toetatakse lilkumisdpetuses dpilaste innustamisega
olema terve ning kandma hoolt oma t66vdime suurendamise eest. VOimekuse ja huvi ilmnemise
korral méne spordi- ja/vdi liikumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga stivendatult

tegelema.

,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ — tutvustada Opilastele ringe ja spordiklubisid, et dpilane

leiaks omale meeldiva liikumis- ja treeningrihma.



,Kultuuriline identiteet — oma kultuuri tundma Oppimine l&bi Eesti rahva- ja
seltskonnatantsude ja—mangude. Opitavates spordialades, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste
maade liikumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja

kultuurilist mitmekesisust vaartustavaks) thiskonnaliikmeks.

,,Tehnoloogia ja innovatsioon“ — oma kehaliste v@imete nditajaid puudutavate materjalide
kogumine, vordlemine ja jarelduste tegemine, et selle kaudu leida Opilase arenguks sobivaid

nltdisaegseid lahendusi ja vahendeid.

1.4.2 L6iming — ainetevahelised seosed

o Keel jakirjandus, sh vodrkeeled.
Kujundatakse sporti ja kehakultuuri ké&sitlevate eriotstarbeliste ning eriliigiliste tekstide ja
terminoloogia mdistmist, suulise ja kirjaliku teksti loomist ning enesevéljendusoskust. Opilaste
vOOrkeelepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku
info leidmine. Eri spordialades ning liikumisviisides kasutatakse vdorsdnu ja mdisteid, mille
tdhendust on vaja selgitada. Uurimuste koostamise ja vormistamise kaudu téiendatakse teadmisi
ja oskusi nii voor-kui eesti keeles.

e Matemaatika.
Matemaatikapadevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jalgides, tehnikat ja tulemusi
analliisides, samuti sportides tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Matemaatikapadevust
toetab sporditehniliste oskuste analuls; kehalise t66v6ime nditajate ja sporditulemuste
dinaamika selgitamine eeldab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms
kasutamise oskust ning toetab matemaatikapédevuse kujunemist.

e Loodusained.
LiikumisOpetuses  vdartustatakse  keskkonda.  LiikumisOpetuse kaudu  kinnistuvad
inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja flilsikas omandatud teadmised ning oskused.
Erinevates valikainetes stivendatakse teadmisi inimese anatoomiast ja flsioloogiast.

e Sotsiaalained.
Sotsiaalvaldkondlik padevus on tihedalt seotud inimesedpetuse, ajaloo, thiskonnadpetuse ja
riigikaitsedpetusega. Liikumisdpetus kujundab dpilases tervislikku eluviisi vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kaudu. Koolis omandatud teadmised ja oskused voimaldavad Opilasel

kavandada ning korraldada enda litkumisharrastust.



Opilane seostab muusikat ja liikumist, valjendab end loominguliselt, liikudes muusika saatel.

e Kunstiained.

Kunstipadevuse kujunemist toetavad spordialade ning liikumisviiside isikuparane ja
loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi,
uurimistulemuste vormistamine ning esitlemine, lilkumis-ja spordiuritustel kdimine jms, samuti
oskus margata ilu liikumises ja enda timber. Tantsulise liikumise tundides Opitakse leidma ja
kasutama sobivat muusikat kollektiivsete kavade koostamiseks.

1.5 Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on &ppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
liilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad &pilased
arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe
kaudu toetatakse Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja
kriitiliselt mdtlevaiks Uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma

Oppimise eest.

T60 planeerimise pdhimdtted

VMG erinevate protsesside kavandamise aluseks on kaasamine ja koost6d, mis pdhinevad kooli
enesehindamisel. Sellest tulenevalt:

koolis korraldatakse liikumisharrastuse kujundamiseks- spordinddalat, matku, suusa- ja
kergejoustikuvoistluseid, tudrukute tantsupidu, klassidevahelisi vdistlusi sportméngudes;
Opilastel on vB@imalus kooli esindada kergej6ustikus, suusatamises, laskmises ja erinevates

pallimangudes; kooli huviringidena tegutsevad kergejdustiku, rahvatantsu ja vrkpalliringid.

1.6. Kodukord
o Opilane saabub tundi puhtas sportlikus riietuses. Valistundideks riietub arvestades
Ohutemperatuuri ja ilmastikuolusid.
e Taidab ohutus- ja korrandudeid tunnis.
e Pérast tundi peseb ennast ja vahetab riideid.
e LiikumisOpetuse tundidest haigusjargselt vabastatud Opilased esitavad tbendi
liilkumisOpetuse Opetajale.

e Natsu ndrime ja muu toidu tarvitamine on litkumisdpetuse tunni ajal vastunaidustatud



 Opilane kasutab spordiinvetari heaperemehelikult

e Vabastatud Opilased viibivad tunnis dpetaja abilisena voi tdidavad dpetaja poolt antud
lisaulesandeid.

e Septembris oktoobris toimuvad tunnid valdavalt 6ues. Jaanuaris veebruaris toimuvad

vOimalusel suusatunnid. Mais toimuvad liikumisdpetuse tunnid dues.

1.7 Opikeskkond
Oppimist toetav fuisiline, vaimne ja sotsiaalne &ppekeskkond aitab kujundada
lilkumisvéimalusi ja liikumispadevust. Opetaja loob kdiki Opilasi toetava 6ppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vdimekusest.
Ainekavase dppe elluviimiseks:

e Kool korraldab dppe spordirajatistes (v@imlas, staadionil, maadlussaalis,
aeroobikasaalis, Ebavere terviserajal, kergliiklusteel ja sisejooksurajal.), kus on vajalik
sisseseade ainekavakohaseks Oppetegevuseks. Orienteerumist viiakse labi Vaike-
Maarja alevis

e Higieeniharjumuste kujundamiseks on olemas réivistud ja pesemisruumid

e On olemas invetar ja vahendid sdltuvalt koolialade valikust

1.8. Hindamine

Hindamine on Gppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Gppimist ja arengut, tema kooliastme
I6puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse ulevaade dpitulemuste saavutatusest ja Gpilase isikuparasest arengust ning toetatakse
selle kaudu Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
oppimisel ja liikumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma BOpetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii OGppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks.
Liikumisoskuste omandatuse hindamise kérval antakse tagasisidet ka tildpadevuste arengu ning
védartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.

Kujundav hindamine:

o Kujundava hindamisena mdistetakse Oppe kestel toimuvat hindamist, mille kaigus
analtusitakse dpilase teadmisi, oskusi, hoiakuid ja kaitumist, antakse tagasisidet dpilase seniste

tulemuste ning vajakajaamiste kohta, innustatakse ja suunatakse dpilast edasisel dppimisel ning



kavandatakse edasise Oppimise eesmargid ja teed. Kujundav hindamine keskendub eelkdige
Opilase arengu vordlemisele tema varasemate saavutustega. Tagasiside kirjeldab vdimalikult
tapselt opilase tugevaid kiilgi ja vajakajaamisi.

o Oppetunni valtel saab @pilane enamasti suulist voi Kirjalikku sénalist tagasisidet
Oppeaine dpitulemuste kohta.

o Litkumis- ja sportmangudes vaartustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja reeglite
arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Vdistkonnamangudes voivad dpilased kanda eri
rolle ja taita mangus erinevaid Glesandeid.

o Opilane kaasatakse enese hindamisse, et arendada tema oskust eesmérke seada ning

oma Oppimist ja kaitumist eesmarkide alusel analiitisida ning tésta Gpimotivatsiooni.

Teadmiste ja oskuste hindamine dppeprotsessis :

o Opilase teadmisi ja oskusi vdrreldakse dpilase 6ppe aluseks olevas dppekavas toodud
oodatavate tulemustega. Ainealaseid teadmisi ja oskusi v6ib hinnata nii dppe kaigus kui ka
Oppeteema l6ppedes.

o Trimestri jooksul hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi véhemalt kolm korda.

o Poolaasta jooksul hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi vdhemalt viis korda.

Opilasele on &ppe alguses teada mida hinnatakse. Opilast juhitakse Gppe kdigus oma dppimist
ning seatud eesmarkide saavutamist analliisima ja reflekteerima. Alates esimesest kooliastmest
kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaas@pilaste saavutusi tagasisidestama.
Aruteludes hinnatakse dpilase esitatud arvamuste ja seisukohtade p6hjendatust, seostatust ning
veenvust. Opilase seisukohtadele (ihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse s@nalist
kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike Ulesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid
pOoratakse tahelepanu ka @pilase keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite Gigele
kasutusele ning Gigekirjale, mida arvestatakse hindamisel lesande eesmérgi ja kokkulepitud
hindamiskriteeriumide pdhjal. Hindamisvahendi ja -viisi valik s6ltub seatud 6ppe-eesmarkidest

ning eeldatavast Gpitulemusest.

1.-3. klassis hinnatakse dpilast kujundavalt poolaasta I6ikes. 4.-9. klassis hinnatakse dpilast
kujundavalt trimestri 18ikes. 1. klassis on hindamine arvestuslik, 2.-9. klassis hinnatakse opilasi
hinnetega 1-5. Kooliaasta 10puks saab Opilane kokkuvdtva kujundava hinnangu koigi
valdkonna Opitulemuste kohta. Hinnatakse 0Opilase tegevust tundides (aktiivsus,



kaasatootamine, puddlikkus, reeglite, hugieeni- ja ohutusnfuete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase

poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.



2. AINEKAVAD

Liikumisdpetus- 1. klass

Oppe-eesmérgid

1. Opilane soovib olla terve ja rithikas.

2. Tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

3. Taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieenindudeid.

4. Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid jargima ja ausa mangu olemust
mdistma.

5. Opilane omandab pdhiliigutusoskused (kdnd, jooks, hipped, viskamine, ronimine,
roomamine).

6. Motiveerida Opilast regulaarselt litkuma.

Opetatavad teemad
Liikumisdpetuse ainekavas on viie valdkonna Opitulemused, mis toetavad elukestvaks
liilkumiseks vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

e Liikumine ja kultuur
Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates elukutsete, lilkumis- ja
sporditraditsioonide, Urituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri
kandjad ja mdjutajad saavad olla kdik thiskonna litkmed.
Oppesisu:
1. Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused dpilasele.
Liikumine/sportimine (ksi ja kaaslastega
2. Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitumisreeglid liikumisGpetuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.
3. Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
4. Elementaarsed teadmised spordialadest ja kodukohas toimuvatest spordivdistlustest.
5. Osalemine koolispordi vdistlustel (spordipdevad, suusapédevad, klasside vahelised

sportmangud).



Opitulemused:
1. Omab teadmisi regulaarse liikumise/sportimise tahtsusest, annab hinnangu oma

sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/mdddukas/raske).

2. Oskab kaituda litkumisdpetuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; taidab
méngureegleid.
3. Teab ja jargib isiklikku higieeni- ja ohutusnéudeid

. Oskab nimetada mdnda spordiala

4
5. Kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pdhjal.
6. Riietub litkumistegevuseks sobilikult.

7

. Osaleb kooli spordipé&eval.

e Liikumisoskused
Mitmekdlgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks vdimalik tegeleda erinevate

liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompetentsena.

e Kehakontroll

Oppesisu:
1. Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Pd6re paigal
hiippega. Kehahoid.
2. Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: pakkkdnd, kdnd kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale.
3. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kirihiiplemine.
4. Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
5. Rakendusv@imlemine: ronimine kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt.
6. Akrobaatilised harjutused: veered kéagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
7. Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad liikumismangud.

Opitulemused:

1. Oskab tundi alustada rivis.



On tutvunud erinevate litkumisviisidega.

Oskab liikuda rivis.

On sooritanud harjutusi erinevate vahenditega.

On tutvunud lihtsamate akrobaatiliste harjutustega.

o g~ WD

Korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel.

e Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita
Oppesisu:
1. Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja l6petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks uUhtlases tempos. Pustistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse Oppimine pendelteatejooksus.
2. Hupped. Takistustest ulehipped. Hipped hipitsaga (sulghipped, jooksusamm). Hupped
paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega. Kaugushiipe paku tabamiseta. Korgushiipe
kahelt sammult. Karjapoiss.
3. Visked. Palli hoie. Tapsusvisked tlalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt.

Opitulemused:
1. Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.
. Hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine.

Tunneb erinevaid hiiplemisvdimalusi hiipitsaga.

2
3
4. Sooritab korrektse teatevahetuse pendelteatejooksus.
5. On tutvunud hiippeharjutustega korgusesse ja kaugusesse.
6. On tutvunud palli — ja k&ehoidega viskamisel.

5

Suudab joosta Uhtlases tempos etteantud distantsil.

e Edasiliikumisoskused vahendil
Oppesisu:
1. Suusatamine: suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport.
2. Oige kepihoie, suusarivi.
3. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
4. Lehvikpoore e. astepdore eest. Astesamm, libisamm. Trepptdus.
5

Laskumine laugelt ndlvalt pdhiasendis.



6.

Kelgutamine (ohutusnduded méel).

Opitulemused:

1. Oskab transportida ja kinnitada suusavarustust.
2. Oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes.
3. Suudab labida suuskadel etteantud distantsi (sh maest iles minek ja ndlvalt laskumine.
e Vahendi kasitlemisoskus
Oppesisu:
1. Jooksu- ja hiippeméngud.
2. Liikumismangud ja teatevOistlused erinevate vahenditega. Ohutus vahendi
kasutamisel.
3. Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
4. Pdrgatamisharjutused tennis- ja minikorvpalliga. Litkumismangud véljas/maastikul.
5. Puddmisoskus: vork-, tennise- ja korvpalli patidmine.
6. Viskeoskus: erinevate vahendite viskamine (tennisepall, frisbee, rahvastepall, korvpall,
discgolf)
7. Palli 166misoskus jalaga: Jalgpallis palli jalaga 166mine
8. SoOudeergomeetriga sdudmine

Opitulemused:

1.

2
3
4.
5
6
7

Mangu kirjeldusest arusaamine ja tegutsemine méngureeglite jargi.

. Tegutseb teatevdistlustel erinevate vahenditega.

Suudab piitda kahe kéega palli
Sooritab paigalt palliviske

. Arvestab liikumistegevustes kaaslastega

. Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimaétteid.

Suudab sbudeergomeetril labida etteantud distantsi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata mérgata enda vaimset

ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja

hoida seda.



1. Meelerahuharjutused: tahelepanu- , hingamis- ja keskendumisharjutused

Oppesisu:

2. Kehatunnetusharjutused: venitus- ja I6dvestusharjutused

Opitulemused:
1. Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel
2. Sooritab Gpetaja juhendamisel emotsioonide mérkamist ja toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

e Kehaline aktiivsus
Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline reguraarne kehaline aktiivsus ja teadmised

tervistatavast liikumisest.

Oppesisu:
1. Liikumispdeviku tditmine ja analttisimine etteantud perioodil
2. Erineva intensiivsusega liikumine (sdrkjooks, kiirjooks, mdddukas liikumine)

3. Kehaline aktiivsus tunnis, vabal ajal ja erinevates keskkondades.

Opitulemused:
1. On regulaarselt kehaliselt aktiivne. Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivhe laps
igapéevaselt lilkuma.
2. Oskab hinnata enda kehalist aktiivsust
3. Oskab eristada erineva intensiivsusega liikumisi (soojendusjooks, Kiirjooks,

vastupidavusjooks)

e Tervis ja kehalised vdimed
Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised,
et inimene saaks hakkama igapdevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast
suutlikuna votta osa erinevatest liikumistegevustest ja on seotud uldise elukvaliteediga labi
eluaja. Oskustega seotud kehalised vdimed nagu koordinatsioon, osavus, Kiirus, tasakaal,

kulutatud ja saadav energia ja tervislik toitumine.

Oppesisu:



1. Keha energia vajadus (vee tarbimine kehalise aktiivsuse ajal, toitumine enne ja parast
kehalist aktiivsust)
2. Tervist tugevdavad harjutused (vastupidavus, painduvus, joud).

3. Oskuseid arendavad harjutused, mangud (kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus).

Opitulemused:
1. Oskab sooritada kehalisi voimeid arendavaid harjutusi ja ménge Gpetaja juhendamisel.

2. Oskab anda lihtsa hinnangu enda kehalistele vdimetele.



LiikumisOpetus- 2. klass

Oppe-eesmaérgid

1. Opilane soovib olla terve ja rithikas

2. Tunneb liitkumisest/sportimisest rédmu

3. Téidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieenindudeid

4. Opib kaaslastega koostdod tegema, kokkulepitud reegleid jargima ja ausa mangu olemust
mdistma

5. Opilane omandab péhiliigutusoskused (kdnd, jooks, hiipped, viskamine, ronimine,
roomamine)

6. Motiveerida dpilast regulaarselt liikuma

Opetatavad teemad
Liikumisdpetuse ainekavas on viie valdkonna Opitulemused, mis toetavad elukestvaks

liilkumiseks vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

e Liikumine ja kultuur
Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates elukutsete, liikumis- ja
sporditraditsioonide, drituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri

kandjad ja mdjutajad saavad olla kdik Uhiskonna liikmed.

Oppesisu:
1. Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused Opilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse Kkirjeldamine ning
hinnangu andmine.
2. Ausa mangu pohimdtete mdistmine ja jargimine.
3. Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, kaitumisreeglid lilkumisGpetuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kéditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.
4. Hiugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jirel.

5. Elementaarsed teadmised spordialadest ja kodukohas toimuvatest spordivdistlustest.



6.

Osalemine kooli spordivdistlustel (spordipéevad, suusapdevad, klassidevahelised

sportméngud).

Opitulemused:

1.

Omab teadmisi regulaarse liikumise/sportimise tahtsusest, annab hinnangu oma

sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/mdodukas/raske).

2.

Oskab kaituda litkumisdpetuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades

ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; taidab

mangureegleid.

3. Teab ja jargib isiklikku higieeni- ja ohutusnéudeid
4. Teab ja jargib tldiselt ausa méngu pohimdotteid.

5.
6
7

Oskab nimetada mdnda spordiala ja Eesti spotlasi
Kirjeldab litkumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pdhjal.

Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimuval liikumisdritusek

osalejana vOi vaatlejana.

8.
9.

Riietub litkumistegevuseks sobilikult.
Osaleb kooli spordipé&eval

Liikumisoskused

Mitmekdlgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks vdimalik tegeleda erinevate

liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompententsena.

e Kehakontroll
Oppesisu:
1. Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. P&ore paigal
hiippega. Kehahoid.
2. Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: pakkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale.
3. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kirihiiplemine.
4. Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
5. Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt.



6. Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused

turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Ratas korvale. Padsuke

7.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid k&nni- ja

jooksusamme, tasakaalu arendavad litkumismangud.

Opitulemused:

1.

o a ~ wDn

Oskab tundi alustada rivis.

Oskab liikuda rivis.

On tutvunud erinevate litkumisviisidega.

On sooritanud harjutusi erinevate vahenditega.

On tutvunud lihtsamate akrobaatiliste harjutustega.

Korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel.

Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita

Oppesisu:

1. Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja l8petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,

mitmesugused jooksuharjutused, jooks uUhtlases tempos. Pustistart koos stardikasklustega.

Teatevahetuse Oppimine pendelteatejooksus.

2. Hupped. Takistustest ulehtpped. Hipped hipitsaga (sulghtipped, jooksusamm). Hupped

paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega. Kaugushiipe paku tabamiseta. Korgushiipe

kahelt sammult. Karjapoiss. Madalatest takistustest tlehiipped parema ja vasaku jalaga.

3. Ronimisoskus: ronimine varbseinal, madalseiklusrajal. Ronimine takistustest ule ja alt.

4. Ujumisoskus: ujumisoskuseni viivad mangud ja harjutused.

Opitulemused:

1.

o g ~ w D

Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.

Hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine.

Tunneb erinevaid hiiplemisvdimalusi hiipitsaga.

Sooritab korrektse teatevahetuse pendelteatejooksus.

On tutvunud hiippeharjutustega korgusesse ja kaugusesse.

Oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis 100

meetrit edasi liikuda.

7.

Suudab joosta tihtlases tempos etteantud distantsil



@
8. Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga.

9. Jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega.

e Edasilitkumisoskused vahendil
Oppesisu:
1. Suusatamine: suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport.
2. Oige kepihoie, suusarivi.
3. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
4. Lehvikpoore e. astepdore eest. Astesamm, libisamm. Kéartdus. Astepoore laugel
laskumisel.
5. Paaristdukeline sammuta sdiduviis, vahelduvtéukeline kahesammuline sdiduviis
6. Laskumine laugelt nélvalt erinevates asendites. Sahkpidurdus

7. Kelgutamine (ohutusnéuded méel).

Opitulemused:

1. Oskab transportida ja kinnitada suusavarustust.

N

Oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes.

3. Oskab kasutada k&artdusu tehnikat.

4. Oskab kasutada suuskadel edasi liikumiseks vahelduvtdukelist kahesammulist
sOiduviisi.

5. Oskab kasutada sahkpidurdust.

6. Suudab labida suuskadel etteantud distantsi (sh méest ules minek ja ndlvalt laskumine.

e Vahendi kasitlemisoskus
Oppesisu:
1. Jooksu- ja hiippeméangud.
2. Liikumismédngud ja teatevOistlused erinevate vahenditega. Ohutus vahendi
kasutamisel.
3. Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
4. Porgatamisharjutused tennis- ja minikorvpalliga. Liikumisméangud valjas/maastikul.

5. Puddmisoskus: vork-, tennise- ja korvpalli piaiidmine.



6. Viskeoskus: erinevate vahendite viskamine (tennisepall, frisbee, rahvastepall, korvpall,
discgolf)
7. Palli 166misoskus jalaga: Jalgpallis palli jalaga 166mine

8. SoOudeergomeetriga sdudmine

Opitulemused:
1. Mangu kirjeldusest arusaamine ja tegutsemine méangureeglite jargi.
2. Tegutseb teatevdistlustel erinevate vahenditega.
3. Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, so6tes, visates ja pludes ning
méangib nendega
4. Suudab puida kahe kaega palli
Sooritab kahesammulise palliviske

5

6. Arvestab liikumistegevustes kaaslastega

7. Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pohimaétteid.
8

Suudab sGudeergomeetril labida etteantud distantsi.

e Vaimne ja kehaline tasakaal
Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata mérgata enda vaimset
ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja

hoida seda.

Oppesisu:
1. Meelerahuharjutused: tahelepanu- , hingamis- ja keskendumisharjutused

2. Kehatunnetusharjutused: venitus- ja I6dvestusharjutused

Opitulemused:
1. Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel
2. Sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide mérkamist ja toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

e Kehaline aktiivsus
Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline reguraarne kehaline aktiivsus ja teadmised

tervistatavast litkumisest.



1. Liikumispdeviku taitmine ja analisimine etteantud perioodil

Oppesisu:

2. Erineva intensiivsusega litkumine (sdrkjooks, kiirjooks, md6dukas liikumine)

3. Kehaline aktiivsus tunnis, vabal ajal ja erinevates keskkondades.

Opitulemused:
1. On regulaarselt kehaliselt aktiivne. Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapaevaselt litkuma.
2. Oskab hinnata enda kehalist aktiivsust
3. Oskab eristada erineva intensiivsusega liikumisi (soojendusjooks, Kiirjooks,

vastupidavusjooks)

e Tervis ja kehalised voimed
Tervisega seotud kehalised voimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised,
et inimene saaks hakkama igapdevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast
suutlikuna votta osa erinevatest liikumistegevustest ja on seotud uldise elukvaliteediga labi
eluaja. Oskustega seotud kehalised v@imed nagu koordinatsioon, osavus, Kiirus, tasakaal,

kulutatud ja saadav energia ja tervislik toitumine.

Oppesisu:
1. Keha energia vajadus (vee tarbimine kehalise aktiivsuse ajal, toitumine enne ja parast
kehalist aktiivsust)
2. Tervist tugevdavad harjutused (vastupidavus, painduvus, joud).
3. Oskuseid arendavad harjutused, mangud (Kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus).
4. Kehaliste vdimete mddtmine (tasakaalu test, painduvus, paigalt kaugushipe, ripe

kangil, 4x10m kordusjooks, 20m vastupidavus-kordusjooks).

Opitulemused:
1. Oskab sooritada kehalisi voimeid arendavaid harjutusi ja mange Opetaja juhendamisel.
2. Oskab anda lihtsa hinnangu enda kehalistele vdimetele.

3. Sooritab kehaliste voimete md6tmisi dpetaja juhendamisel.



LiikumisOpetus- 3. klass

Oppe-eesmérgid

1. Opilane soovib olla terve ja rithikas.

2. Tunneb liikumisest/sportimisest rédmu.

3. Taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieenindudeid.

4. Opib kaaslastega koostdod tegema, kokkulepitud reegleid jargima ja ausa mangu olemust

mdistma.

5. Opib sooritma mitmesuguseid spordialasid ja liikumisviise.
6. Opilane on motiveeritud regulaarselt lilkuma.

Opetatavad teemad

Liikumisdpetuse ainekavas on viie valdkonna Opitulemused, mis toetavad elukestvaks

liilkumiseks vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

e Liikumine ja kultuur
Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates elukutsete, litkumis- ja
sporditraditsioonide, drituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri

kandjad ja mdjutajad saavad olla kdik Uhiskonna liikmed.

Oppesisu:
1. Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused Opilasele.
Liikumine/sportimine (ksi ja kaaslastega.
2. Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kéitumisreeglid litkumisdpetuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.
3. Looduskeskkonna v@imalused liikumiseks, liikumine tuttavas keskkonnas maérates

asukohta ja suunda.



7.

X
Higieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
Elementaarsed teadmised spordialadest ja kodukohas toimuvatest spordivaistlustest.
Osalemine koolispordi voistlustel (spordip&evad, suusapéevad, klassidevahelised
sportmangud).

Osalemine valjaspool kooli toimuval spordiv@istlusel osalejana, vaatlejana voi

vabatahtlikuna.

Opitulemused:

1. Kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta

2.

peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/mdddukas/ raske).

Oskab kaituda litkumis@petuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades

ning liigeldes tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; taidab

mangureegleid.
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Teab ja jéargib isiklikku hugieeni- ja ohutusndudeid.

Teab ja jargib tldiselt ausa mangu pdhimatteid.

Oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Kirjeldab litkumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pdhjal.

Riietub liikumistegevuseks sobilikult.

Osaleb kooli spordipaeval.

Kirjeldab vahemalt (ihte kogemust, mille ta on saanud Gppeaasta jooksul valjaspool

kooli toimuval liikumisiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

10. Teab, milliseid vBimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond.

11. Oskab liikuda tuttavas keskkonnas méérates asukohta ja suunda.

Liikumisoskused

Mitmekdlgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks vdimalik tegeleda erinevate

liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompententsena.

Kehakontroll

Oppesisu:



1. Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. P6dre paigal
hiippega. Kehahoid.

2. Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: pakkkdnd, kdnd kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale.

3. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kaarihiiplemine, hiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette

4. Uldarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega.

5. Rakendusvoimlemine: ronimine kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt, ripped ja
rippseis, toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Kaardsild. Toengkdgarast ulesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

7. Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad liikumismangud. VGimlemispingil kond Kkiiruse

muutmise, takistuste letamise ja peatumistega.

Opitulemused:
1. Oskab tundi alustada rivis.
Oskab liikuda rivis.

On tutvunud erinevate liikumisviisidega.

2

3

4. On sooritanud harjutusi erinevate vahenditega.

5. Sooritab tireli ette, kaarsilla, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha.
6. Korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel.

5

Hupleb hiipitsat tiirutades ette maaratud aja jooksul.

e Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita
Oppesisu:
1. Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja l6petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
vOimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos stardiké&sklustega. Teatevahetuse

Oppimine lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks teatepulgaga.



2. Hupped. Paigalt kaugushtpe, maandumine kaugushiippes. Hipped hoojooksult, et omandada

jooksu ja hippe thendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest

takistustest tlehlipped parema ja vasaku jalaga. Kérgushipe otsehoolt.

3. Ujumisoskuseni viivad méngud ja harjutused.

Opitulemused:

1.
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Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.

Jookseb kiirjooksu pustistardist stardikésklustega

Hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine.

Tunneb erinevaid hiiplemisvéimalusi hiipitsaga.

Sooritab korrektse teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus.

Suudab joosta Uhtlases tempos etteantud distantsil.

Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda.

Edasiliikumisoskused vahendil

Oppesisu:

1.

Suusatamine: suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade

transport.
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Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
LehvikpoOre e. astepdore eest. Astesamm, libisamm. K&artdus. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt ndlvalt erinevates asendistes.

Sdidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.

Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Paaristdukeline kahesammuline sdiduviis.

10. Laskumine pdhiasendis.

11. Méngud suuskadel.

Opitulemused:

1. Oskab transportida ja kinnitada suusavarustust.



2. Oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes.
3. Suudab labida suuskadel etteantud distantsi (sh maest iles minek ja ndlvalt laskumine.
4. suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtbukelise kahesammulise
sBiduviisiga
5. Oskab kasutada k&artdusutehnikat
6. Laskub méest, kasutades erinevaid tehnikaid
e Vahendi kasitlemisoskus
Oppesisu:

1. Jooksu- ja hiippeméangud.

2.

Liikumismdngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega. Ohutus vahendi

kasutamisel.

3.

4
5.
6
7

Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused tennis- ja minikorvpalliga.
Liikumisméngud valjas/maastikul.

Plddmisoskus: vork-, tennise- ja korvpalli pludmine.

. Viskeoskus: erinevate vahendite viskamine (tennisepall, frisbee, rahvastepall, korvpall,

discgolf). Palli hoie. Té&psusvisked wlalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.
Palli I66misoskus jalaga: Jalgpallis palli jalaga [66mine.

Sdudeergomeetriga séudmine.

Opitulemused:

1.

Méngu kirjeldusest arusaamine ja tegutsemine mangureeglite jérgi.

2. Tegutseb teatevdistlustel erinevate vahenditega.
3. Suudab pliuda kahe kaega palli.

4,
5
6
7

Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga.

. Arvestab liikumistegevustes kaaslastega.
. Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise p6him6tteid.

. Suudab sdudeergomeetril labida etteantud distantsi.



Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata mérgata enda vaimset

e Vaimne ja kehaline tasakaal

ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja
hoida seda.
Oppesisu:

1. Meelerahuharjutused: tahelepanu- , hingamis- ja keskendumisharjutused

2. Kehatunnetusharjutused: venitus- ja l6dvestusharjutused

Opitulemused:
1. Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel
2. Sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide mérkamist ja toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

e Kehaline aktiivsus
Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline reguraarne kehaline aktiivsus ja teadmised
tervistatavast litkumisest.
Oppesisu:

1. Liikumispdeviku taitmine ja analtisimine etteantud perioodil

2. Erineva intensiivsusega liikumine (sdrkjooks, kiirjooks, mdddukas liikumine)

3. Kehaline aktiivsus tunnis, vabal ajal ja erinevates keskkondades.

Opitulemused:
1. On regulaarselt kehaliselt aktiivne. Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapaevaselt litkuma.
2. Oskab hinnata enda kehalist aktiivsust.
3. Oskab eristada erineva intensiivsusega liikumisi (soojendusjooks, Kiirjooks,
vastupidavusjooks).
4. Mérkab stiidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele.
5. Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

6. Markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.



Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised,

e Tervis ja kehalised voimed

et inimene saaks hakkama igapdevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast
suutlikuna votta osa erinevatest liikumistegevustest ja on seotud uldise elukvaliteediga labi
eluaja. Oskustega seotud kehalised vGimed nagu koordinatsioon, osavus, kiirus, tasakaal,

kulutatud ja saadav energia ja tervislik toitumine.

Oppesisu:
1. Keha energia vajadus (vee tarbimine kehalise aktiivsuse ajal, toitumine enne ja parast
kehalist aktiivsust)
2. Tervist tugevdavad harjutused (vastupidavus, painduvus, joud).

3. Oskuseid arendavad harjutused, mangud (Kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus).

Opitulemused:
1. Oskab sooritada kehalisi vdimeid arendavaid harjutusi ja mange Opetaja juhendamisel.
2. Oskab anda lihtsa hinnangu enda kehalistele v@imetele.

3. Teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.



LiikumisOpetus- 4. klass

Oppe-eesmaérgid

1. Soovib olla terve ja rihikas

2. Mdoistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele

3. Tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima
4. Omandab ainekavas olevate spordialade/liikumisviiside tehnika

5. Taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieenindudeid

6. Jalgib oma kehalist vormisolekut

7. Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargima ja ausa
méangu olemust mdistma

8. Tunneb huvi Eestis ning kodukandis toimuvate spordi- ja liikumisirituste vastu

9. Motiveerida dpilast regulaarselt litkuma

Opetatavad teemad
LiikumisGpetuse ainekavas on viie valdkonna Opitulemused, mis toetavad elukestvaks

liilkumiseks vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

e Liikumine ja kultuur
Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates elukutsete, liikumis- ja
sporditraditsioonide, Urituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri

kandjad ja mdjutajad saavad olla kdik hiskonna litkmed.

Oppesisu:

1. Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused opilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse Kkirjeldamine ning
hinnangu andmine.

2. Ausa mangu pohimdtete mdistmine ja jargimine.

3. Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kéitumisreeglid litkumisdpetuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

4. Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele

vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.



5.
6.

@
Elementaarsed teadmised spordialadest ja kodukohas toimuvatest spordivaistlustest.

Osalemine kooli spordivdistlustel (spordipéevad, suusapaevad, klassidevahelised

sportméngud).

7.

Oppeaasta  jooksul vahemalt (ihel korral osaleb véljaspool kooli toimuval

liilkumisiritusel osalejana voi pealtvaatajana. Arutleb kogemusest.

Opitulemused:

1.

Omab teadmisi regulaarse liikumise/sportimise tahtsusest, annab hinnangu oma

sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/mdddukas/raske).

2.

Oskab kaituda litkumis@petuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades

ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; taidab

méngureegleid.

3. Teab ja jargib isiklikku hugieeni- ja ohutusndudeid

4. Teab ja jargib ausa méngu p&himdtteid ja sellega seotud vaartuseid
5.
6
7

Teab rahvusvahelisi sportlasi, lilkumisega seotud kultuuritritusi
Kirjeldab litkumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pdhjal.
Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimuval liikumisuritusek

osalejana v0i vaatlejana.

8.
9.

Riietub liikumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra

Osaleb kooli spordipé&eval

10. Oskab liikuda asulamaastikul madrates asukohta ja suunda.

Liikumisoskused

Mitmekdlgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks vdimalik tegeleda erinevate

liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompententsena.

Kehakontroll

Oppesisu:

1.

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Pd6re paigal

hiippega. Kehahoid.

2.

Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: péakkkond, kond kandadel, liikumine

juurdevotusammuga korvale.



3
4.
5
6

@
Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kirihiiplemine.

Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega

Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, le takistuste ja takistuste alt.

. Akrobaatilised harjutused: veered kdagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused

turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Ratas korvale. Pédsuke

7.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid k&nni- ja

jooksusamme, tasakaalu arendavad liikumismangud.

8.

Koordinatsiooniharjutused.

Opitulemused:

1.
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Oskab tundi alustada rivis.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
Sooritab koordinatsioonikava

On tutvunud erinevate litkumisviisidega.

On sooritanud harjutusi erinevate vahenditega.

Korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel.

Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita

Oppesisu:

1. Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja l8petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,

mitmesugused jooksuharjutused, jooks uUhtlases tempos. Pustistart koos stardikasklustega.

Teatevahetuse dppimine pendelteatejooksus. Ringteatejooks koos teatevahetusega.

2. Hupped. Takistustest tlehtpped. Hipped hipitsaga (sulghiupped, jooksusamm, hiipped thel

jalal, harki-kokku). Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega. Kaugushiipe paku

tabamiseta. Koérgushlpe neljasammuliselt hoojooksult. Karjapoiss. Madalatest takistustest

ulehtpped parema ja vasaku jalaga.

3. Ronimisoskus: ronimine varbseinal, madalseiklusrajal. Ronimine takistustest ule ja alt.

4. Orienteerumine asulas. Kaardilugemine ja asukoha méaaramine.

Opitulemused:

1.
2.
3.

Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.
Hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine.

Sooritab hlppendoérikava



4. Sooritab korrektse teatevahetuse pendelteatejooksus ja ringteatejooksus
5. On tutvunud hiippeharjutustega korgusesse ja kaugusesse.
6. Suudab joosta Uhtlases tempos etteantud distantsil
7. Jookseb kiirjooksu pustistardist stardikésklustega.
e Edasiliikumisoskused vahendil
Oppesisu:
1. Suusatamine: suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport.
2. Oige kepihoie, suusarivi.
3. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
4. Lehvikpoore e. astepdore eest. Astesamm, libisamm. Ké&artdus. Astepdore laugel
laskumisel.
5. Paaristdukeline sammuta sdiduviis, vahelduvtéukeline kahesammuline sdiduviis
6. Uisutehnika dppimine. Tasakaaluharjutused thel suusal libisemine.
7. Laskumine laugelt ndlvalt erinevates asendites. Sahkpidurdus. Slaalom

Opitulemused:

1.

N

3.
4.

Oskab transportida ja kinnitada suusavarustust.
Oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes.
Oskab kasutada kaartdusu tehnikat.

Oskab kasutada suuskadel edasi liikumiseks vahelduvtdukelist kahesammulist

sOiduviisi, paaristdukelist tihe ja kahesammulist sdiduviisi.

5. Oskab kasutada sahkpidurdust.
6. Suudab labida suuskadel etteantud distantsi (sh maest iles minek ja ndlvalt laskumine.
e Vahendi kasitlemisoskus
Oppesisu:
1. Jooksu- ja hiippeméngud.
2. Litkumismédngud ja teatevOistlused erinevate vahenditega. Ohutus vahendi
kasutamisel.
3. Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
4. Pdrgatamisharjutused tennis- ja minikorvpalliga. Liikumismangud véljas/maastikul.



5.
6.

@
Putdmisoskus: vork-, tennise- ja korvpalli putdmine.

Viskeoskus: erinevate vahendite viskamine (tennisepall, frisbee, rahvastepall, korvpall,

discgolf)

7.
8.

Palli I66misoskus jalaga: Jalgpallis palli jalaga 166mine

Sdudeergomeetriga sbudmine

Opitulemused:

1.
2.
3.

Méngu kirjeldusest arusaamine ja tegutsemine mangureeglite jargi.
Tegutseb teatevdistlustel erinevate vahenditega.

Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, so6tes, visates ja plides ning

méangib nendega

4.

5
6.
7
8

Suudab putida kahe kaega palli
Sooritab palliviske hooga
Arvestab litkumistegevustes kaaslastega

. Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid.

Suudab sGudeergomeetril labida etteantud distantsi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata mérgata enda vaimset

ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja

hoida seda.

Oppesisu:

1.
2.

Meelerahuharjutused: tdhelepanu- , hingamis- ja keskendumisharjutused

Kehatunnetusharjutused: venitus- ja I6dvestusharjutused

Opitulemused:

1.
2.

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi 6petaja juhendamisel

Sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide markamist ja toimetulemist soodustavaid

tegevusi.



Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline reguraarne kehaline aktiivsus ja teadmised

e Kehaline aktiivsus

tervistatavast litkumisest.

Oppesisu:
1. Liikumispdaeviku taitmine ja analttsimine etteantud perioodil
2. Erineva intensiivsusega litkumine (sorkjooks, kiirjooks, mdddukas liikumine)

3. Kehaline aktiivsus tunnis, vabal ajal ja erinevates keskkondades.

Opitulemused:
1. On regulaarselt kehaliselt aktiivne. Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapéevaselt lilkuma. Planeerib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse.
2. Peab liikumispéevikut lihiajalisel perioodil.
3. Oskab hinnata enda kehalist aktiivsust
4. Oskab eristada erineva intensiivsusega liikumisi (soojendusjooks, Kkiirjooks,
vastupidavusjooks)
5. Sooritab lilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab nende

olulisust

e Tervis ja kehalised voimed
Tervisega seotud kehalised voimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised,
et inimene saaks hakkama igapdevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast
suutlikuna votta osa erinevatest liikumistegevustest ja on seotud uldise elukvaliteediga labi
eluaja. Oskustega seotud kehalised vOimed nagu koordinatsioon, osavus, Kiirus, tasakaal,
kulutatud ja saadav energia ja tervislik toitumine.

Oppesisu:
1. Keha energia vajadus (vee tarbimine kehalise aktiivsuse ajal, toitumine enne ja pérast
kehalist aktiivsust)
2. Tervist tugevdavad harjutused (vastupidavus, painduvus, joud).
3. Oskuseid arendavad harjutused, mangud (kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus).
4. Kehaliste vdimete mddtmine (tasakaalu test, painduvus, paigalt kaugushipe, ripe
kangil, 4x10m kordusjooks, 20m vastupidavus-kordusjooks).



Opitulemused:

1.

2
3
4.
5

Oskab sooritada kehalisi vdimeid arendavaid harjutusi ja ménge Gpetaja juhendamisel.
Oskab anda lihtsa hinnangu enda kehalistele vGimetele.

Sooritab kehaliste voimete md6tmisi dpetaja juhendamisel.

Pustitab lthiajalisi eesmarke kehaliste voimete mdotmistulemuste pdhjal.

Madistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele



Liikumisdpetus- 5. klass

Oppe-eesmaérgid

1. Opilane soovib olla terve ja rithikas.

2. Mdoistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovdimele.

3. Tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima.
4. Omandab ainekavas olevate spordialade/liikumisviiside tehnika.

5. Taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieenindudeid.

6. Opib kaaslastega koostd6d tegema, kokkulepitud reegleid/v@istlusmaarusi jargima ja ausa

méangu olemust mdistma.

7. Opib sooritma mitmesuguseid spordialasid ja liikumisviise.

8. Jalgib oma kehalist vormisolekut.

9. Tunneb huvi Eestis ning kodukandis toimuvate spordi- ja lilkumisurituste vastu.
10. Opilane on motiveeritud regulaarselt liilkuma.

Opetatavad teemad

LiikumisGpetuse ainekavas on viie valdkonna Opitulemused, mis toetavad elukestvaks

liilkumiseks vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

e Liikumine ja kultuur
Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates elukutsete, liikumis- ja
sporditraditsioonide, Urituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri

kandjad ja mojutajad saavad olla kdik Ghiskonna litkmed.

Oppesisu:
1. Ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust sééstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised

kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
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Higieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
vOistlusmaarused. Ausa mangu pohimdtted spordis.
Looduskeskkonna vdimalused liikumiseks, litkumine tuttavas keskkonnas maérates
asukohta ja suunda.
Kéitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.
Elementaarsed teadmised spordialadest ja kodukohas toimuvatest spordivdistlustest.
Teadmised Opitavatest spordialadest: millised suurdritusi nendel aladel korraldatakse,
kes on Opitavate alade tuntumad sportlased Eestis.
Osalemine koolispordi vdistlustel (spordipdevad, suusapaevad, Kklassidevahelised
sportméngud, tudrukute tantsupidu).
Osalemine véljaspool kooli toimuval spordivdistlusel osalejana, vaatlejana vOoi
vabatahtlikuna.

Madistab isikliku hlgieeni- ja ohutusnduete olulisust.

Opitulemused:

1.
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8.
9.

Oskab kéituda litkumisdpetuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; taidab
méangureegleid.

Teab ja rakendab ausa mangu pohimdotteid ja sellega seotud véartuseid.

Oskab nimetada tunnis kasitletud spordialasid.

Kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pdhjal.

Riietub liikumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra.

Osaleb kooli spordipé&eval.

Arutleb vahemalt Gihe kogemuse le, mille ta on saanud 6ppeaasta jooksul valjaspool
kooli toimuval liikumisiritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna.

Teab, milliseid v8imalusi pakub liikumiseks looduskeskkond.

Oskab liitkuda linna- ja/vdi loodusmaastikul méé&rates asukohta ja suunda.

10. Teab tuntumaid Eesti sportlasi, tantsu ja lilkumisega seotud kultuuridritusi.

11. Osaleb kooli spordivdistlustel (spordipaevad, suusapaevad, tlidrukute tantsupidu)

12. Koostab riihmas tantsukava ning annab enda ja riihma t66le tagasisidet (T)



Liikumisoskused

Mitmekulgsete litkumisoskuste omandamine on oluline, et oleks voimalik tegeleda erinevate

liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompetentsena.

e Kehakontroll
Oppesisu:

1. Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p6érded sammliikumiselt.

2. Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: litkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
hlpitsaga.

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

4. Ruhiharjutused: kehattive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

5. Akrobaatika: pikk tirel ette, kaarsild, turiseis, tirel taha, ratas kérvale, tiritamm.

6. RakendusvB@imlemine: hooglemine rippes; hooglemine rddbaspuudel toengus ja
kiunarvarstoengus;  lihtsamad  harjutuskombinatsioonid  Opitud  elementidest
akrobaatikas, ré6baspuudel.

7. Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid v&imlemispingil

Opitulemused:

1.
. Oskab litkuda rivis.
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Oskab tundi alustada rivis.

. On tutvunud erinevate litkumisviisidega.

. Sooritab harjutusi erinevate vahenditega.

. Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

. On tutvunud lihtsamate harjutustega réébaspuudel.
. Rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite hoidmiseks.
. Korrigeerib kehahoidu Gpetaja suunamisel.

. Hiipleb hiipitsat tiirutades ette méaratud aja jooksul.

10. Suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid voéimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab

sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel Glesandeid, kokku leppida mangureegleid

jne.
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11. Oskab sooritada kehaliste vimete teste ja annab (vGrreldes varasemate testidega) hinnangu

oma tulemustele.

12. Valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse arendamiseks ning sooritab neid.

e Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita

Oppesisu:

1. Jooks: Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Erinevad jooksuharjutused. Jooks
erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos
stardikasklustega. Teatevahetuse dppimine teatevdistlustes. Pendelteatejooks teatepulgaga.

2. Hupped: mitmesugused hilppe- ja huplemisharjutused. Sammhiipped. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Kugushippe tulemuse mddtmine. Kdorgushipe Uleastumistehnikaga (Ule

kummilindi. Hlppend6drikava.

Opitulemused:
e Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.
o Jookseb kiirjooksu pustistardist stardikésklustega.
e Hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine.
e Tunneb ja oskab rakendada erinevaid hiiplemisvdimalusi hiipitsaga.
o Sooritab korrektse teatevahetuse teatevdistlustel ja pendelteatejooksus.
e Suudab joosta Uhtlases tempos etteantud distantsil.
e Sooritab hoojooksult kaugushuppe paku tabamiseta.
e Sooritab hoojooksult kdrgushtippe tleastumistehnikaga.

e Sooritab hippendorikava.

e Edasiliikumisoskused vahendil
Oppesisu:
Suustamine:
1. Paaristbukeline Uhesammuline sdiduviis.

2. Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel laskumisel.
3. Opitud sdiduviiside kordamine.

4. VVahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-tdusuviis.
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5. Poikilaskumine. Laskumine puhkeasendis ja valjaseadeasendis.
6. Sahkpoorde tutvustamine.

7. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.

8. Méngud suuskadel. Teatevdistlused.

Opitulemused:
1. Oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes.
Suudab labida suuskadel etteantud distantsi.
Suusatab paaristdukelise ihesammulise sbiduviisiga.
Oskab sooritada uisusammu ilma keppideta ja pooluisusammu laugel laskumisel.

Oskab laskuda puhkeasendis ja véljaseadeasendis.
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Laskub méest kasutades erinevaid tehnikaid.

e Vahendi kasitlemisoskus
Oppesisu:

1. Jooksu- ja hiippemangud

2. Liikumismangud ja teatevdistlused erinevate vahenditega. Valitud sportménge

ettevalmistavad litkumisméngud.

3. Korvpall: palli hoie s66tmisel, ptudmisel ja pealeviskel. Palli pérgatamine, so6tmine ja
vise korvile. Sammudelt vise korvile. Algteadmised kaitsemangust. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

4. Vaorkpall: ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu
seina. Pioneeripall.

5. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide téiustamine erinevate harjutuste abil. S66du
peatamine jalapdia sisekiiljega ja I66gitehnika Gppimine.

6. Liikumisméangud véljas/maastikul.

7. Puudmisoskus: vork-, tennise- ja korvpalli putdmine.

10. Viskeoskus: erinevate vahendite viskamine (tennisepall, frisbee, rahvastepall, korvpall,
discgolf). Palli hoie. Tapsusvisked ulalt (tennis) palliga. Pallivise hoojooksult.

11. SBudeergomeetriga sdudmine.

12. Vahendiga l66misoskus: s66tmine ja pealel6dgid saalihokikepiga; pesapallikurikga

palli tabamine; sulgpallireketiga sulgpalli tabamine.



Opitulemused:

1.
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Mangu kirjeldusest arusaamine ja tegutsemine mangureeglite jargi.
Sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente.

Tegutseb teatevdistlustel erinevate vahenditega.

Suudab pulda ja visata erinevaid vahendeid.

Sooritab hoojooksult palliviske.

Arvestab liikumistegevustes kaaslastega.

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdotteid.
Suudab sbudeergomeetril labida etteantud distantsi.

Vaimne ja kehaine tasakaal

Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata méargata enda vaimset

ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja

hoida seda.

Oppesisu:

1. Meelerahuharjutused: tdhelepanu- , hingamis- ja keskendumisharjutused.

2.
3.

Kehatunnetusharjutused: venitus- ja lddvestusharjutused.
Emotsioonide méarkamine, emotsioonidega toimetulemist soodustavad tegevused.

Opitulemused:

1.
2.
3.

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi Gpetaja junhendamisel.
Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale.
Sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide markamist ja toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

Kehaline aktiivsus

Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline reguraarne kehaline aktiivsus ja teadmised

tervistatavast litkumisest.

Oppesisu:

1. Liikumispéeviku téitmine ja analtisimine etteantud perioodil.

2.

Erineva intensiivsusega liikumine (sérkjooks, kiirjooks, méddukas liikumine).
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Kehaline aktiivsus tunnis, vabal ajal ja erinevates keskkondades.

Stidameldogisageduse mdotmine.

Ettevalmistavad ja taastumist toetavad tegevused liikumiseks.
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Vigastused litkumistegevuste korral, esmane kaitumine vigastuste korral.

Opitulemused:

1. Planeerib kehalist aktiivsust igapéevastesse tegevustesse.

2. Peab litkumispdevikut etteantud perioodil.

3. M6ddab enda stiidamelddgisagedust.

4. Kasutab tehnoloogilisi ja/vi subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse hindamiseks.
5. Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab nende
olulisust.

6. Teab peamisi litkumistegevusel juhtuda v6ivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

e Tervis ja kehalised voimed
Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised,
et inimene saaks hakkama igapdevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast
suutlikuna votta osa erinevatest liikumistegevustest ja on seotud uldise elukvaliteediga labi
eluaja. Oskustega seotud kehalised vOimed nagu koordinatsioon, osavus, kiirus, tasakaal,

kulutatud ja saadav energia ja tervislik toitumine.

Oppesisu:

1. Kehalised vOimed ja nende seos igapaevaste tegevustega. Kehalisi vGimeid arendavad
tegevused ja harjutused.Kehaliste vGimete arendamiseks eesmérkide pistitamine ja
eneseanaluds.

2. Liikumise ja toitumise olulisus tervisele.

3. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele, kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
component.

4. Liikumissoovitused Il kooliastme dpilasele.

Opitulemused:
1. Nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid tervise ning igapéevaste tegevustega.

2. Teab kehalisi vbimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi.



Pustitab lthiajalisi eesmarke kehaliste voimete mdotmistulemuste pdhjal.

. Arendab enda kehalisi vdimeid lahtuvalt pustitatud eesmargist.

. Analusib 6petaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
taitmist.

Maistab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Omab teadmisi regulaarse liikumise/sportimise tahtsusest, annab hinnangu oma

sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/md6dukas/raske).
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Liikumisdpetus- 6. klass

Oppe-eesmérgid

1. Soovib olla terve ja rihikas.

2. Maoistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovdimele.

3. Tuuneb liitkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima.
4. Omandav ainekavas olevate spordialade/liikumisviiside tehnika.

5. Taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieenindudeid.

6. Jalgib oma kehalist vormisolekut.

7. Opib kaaslastega koostddd tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargima ja ausa
mangu olemust maistma.

8. Tunneb huvi Eestis ning kodukandis toimuvate spordi- ja lilkumisurituste vastu.

9. Motiveerida Opilast regulaarselt litkuma.

Opetatavad teemad
LiikumisOpetuse ainekavas on viie valdkonna Opitulemused, mis toetavad elukestvaks

liilkumiseks vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

e Liikumine ja kultuur
Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates elukutsete, lilkumis- ja
sporditraditsioonide, drituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri
kandjad ja mdjutajad saavad olla kdik Uhiskonna litkmed.

Oppesisu:

1. Kehalise aktiivsuse t&htsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussonavara. Opitavate spordialade p6hilised
voistlusmaarused. Ausa méngu pdhimotted spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsulritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust séastev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised

kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
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5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vBimete teste ning treenida (Spetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi vBimeid ja riihti.
6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi Uritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.
7. Osalemine kooli spordivdistlustel (spordipdevad, suusapdevad, klassidevahelised
sportméngud).
8. Oppeaasta jooksul vahemalt tihel korral osaleb véljaspool kooli toimuval liikumisiritusel
osalejana vOi pealtvaatajana. Arutleb kogemusest.

Opitulemused:
1. selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
2. tunneb dpitud spordialade oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel; jargib ausa
méangu p&himatteid.
3. oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;
4. mdistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid litkumistundides
ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade Kkorral;
5. suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid vdimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel (lesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne; oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vOrreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise
vBimekuse arendamiseks ning sooritab neid,;
6. valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi;
7. Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimuval liikumisuritusek
osalejana v0i vaatlejana;
8. Osaleb kooli spordipéeval;
9. Oskab liikuda asulamaastikul madrates asukohta ja suunda.



Liikumisoskused

Mitmekulgsete litkumisoskuste omandamine on oluline, et oleks voimalik tegeleda erinevate

liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompententsena.

Kehakontroll

Oppesisu:

1.
2.
3.

Konni-, jooksu- ja hliplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiplemisharjutused hilpitsaga
Rihiharjutused: kehattive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Lihtsamad harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest akrobaatikas, kangil (P) ja

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

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

abistamisega.

4.

Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: péakkkond, kond kandadel, liikumine

juurdevotusammuga korvale.

Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kirihiiplemine.

. Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega

5
6
7.
8
9

Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, le takistuste ja takistuste alt.

Koordinatsiooniharjutused.

. Tantsuline liikumine. Loovtants: omaloomingulise tantsu koostamine, harjutamine ja

esitamine.

Opitulemused:

1.
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Oskab tundi alustada rivis.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

Sooritab koordinatsioonikava

Sooritab hlippenddrikava.

Omaloomingulise tantsu esitamine Tudrukute tantsupeol.

Korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel.

Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita

Oppesisu:

1. Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja l6petamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest,

mitmesugused jooksuharjutused, jooks Uhtlases tempos. Madalldhte tutvustamine.



Stardikdsklused.  Teatevahetuse  Oppimine pendelteatejooksus. Ringteatejooks  koos
teatevahetusega. Kestvusjooks. Vaistlusmaarused. Ajamddtmine.

2. Hupped. Takistustest Glehtupped. Hipped hipitsaga (sulghipped, jooksusamm, hiipped thel
jalal, harki-kokku). Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Korgushiipe neljasammuliselt hoojooksult ja Uleastumishipe . Madalatest
takistustest tlehlipped parema ja vasaku jalaga.

3. Ronimisoskus: ronimine varbseinal, madalseiklusrajal. Ronimine takistustest ule ja alt.

4. Orienteerumine asulas. Kaardilugemine ja asukoha madramine.

Opitulemused:
1. Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.
Hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine.
Sooritab hlippenddrikava
Sooritab korrektse teatevahetuse pendelteatejooksus ja ringteatejooksus

Suudab joosta Uhtlases tempos etteantud distantsil
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Jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega.

e Edasilitkumisoskused vahendil
Oppesisu:
1. Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristGukelise ihesammulise
sbiduviisiga.
2. Paaristdukeline kahesammuline uisusammsdiduviis.
3. Laskumine madalasendis. Poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus. Slaalom
4. Pooluisusamm laugel laskumisel. Uisusammpoore laskumise jarel muutes
libisemissuunda.
5. Uisusamm ilma keppideta. Méngud suuskadel. Teatesuusatamine.
6. tasakaaluharjutused suuskadel, tihel suusal libisemine.

7. Paaristdukeline sammuta s6iduviis, vahelduvtbukeline kahesammuline s8iduviis

Opitulemused:
1. suusatab paaristdukelise thesammulise sGiduviisiga, vahelduvtéukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammsdiduviisiga;

2. sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
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sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;

3
4. sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5. Oskab kasutada sahkpidurdust;

6

. Suudab labida suuskadel etteantud distantsi (sh méest tles minek ja ndlvalt laskumine.

e Vahendi kasitlemisoskus

Oppesisu:
1. Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Palli hoie sdotes,
pludes ja visates. Mangija kaitseasend (meesmehe Kkaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jéargi.
2. Vorkpall. Ettevalmitavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altso6t peakohal vastu seina
ja paarides. Alt-eest palling. Pioneerpall. Kolme viskega vérkpall. Minivdrkpall. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.
3. Jalgpall. S66du peatamine jalapOia sisekilljega ja rinnaga (P) ja lo6gitehnika
arendamine ja taiustamine. Mang 4:4 ja 5:5.
4. Saalihoki. S66du- ja viskeharjutused. Pallikasitlemisoskus. Méng lihtsustatud reeglite
jargi.
5. Pesapall. Mang lihtsustatud reeglite jargi. Kurikaga palli méngu panemine.
6. Sulgpall. Serv, 166gid. Vaistlusreeglid. Mang paarilisega.
7. Discgolf. Viske tehnika. Ketta hoie.
8. Frisbee. Mang kokkulepitud reeglitega.
9. So6udeergomeetriga sbudmine.
10. Erinevad teatevdistlused vahendiga osavuse ja kiiruse arendamiseks.
11. Pallivise hoojooksult. Tutvumine odaviskega. Oda hoie. Juurdeviivad harjutused

osaviskeks. Vilepallivise.

Opitulemused:
1. Mangu kirjeldusest arusaamine ja tegutsemine méangureeglite jéargi.
2. Tegutseb teatevdistlustel erinevate vahenditega.
3. Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, so6tes, visates ja pitdes ning
mangib nendega.
4. Sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis.

5. Sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vdrkpallis.



6. Sooritab palli so6tmise ja peatamise jalap6ia sisekiiljega jalgpallis.
7. Sooritab palliviske hooga.

8. Arvestab liikumistegevustes kaaslastega.

9

. Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise p6himdtteid.

10. Suudab sdudeergomeetril labida etteantud distantsi.

e Vaimne ja kehaline tasakaal
Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata méargata enda vaimset
ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja

hoida seda.

Oppesisu:
1. Meelerahuharjutused: tahelepanu- , hingamis- ja keskendumisharjutused.

2. Kehatunnetusharjutused: venitus- ja l6dvestusharjutused.

Opitulemused:
1. Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi Gpetaja juhendamisel.
2. Sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide mérkamist ja toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

e Kehaline aktiivsus
Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline reguraarne kehaline aktiivsus ja teadmised

tervistatavast liikumisest.

Oppesisu:
1. Liikumispdeviku taitmine ja analtisimine etteantud perioodil.
2. Erineva intensiivsusega liikumine (sérkjooks, kiirjooks, mdodukas liikumine).
3. Kehaline aktiivsus tunnis, vabal ajal ja erinevates keskkondades.
4. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kestvusjooksus (pulss, labitud vahemaa,

sammud, kesmine kiirus).



1. On regulaarselt kehaliselt aktiivne. Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps

Opitulemused:

igapéevaselt lilkuma. Planeerib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse.

2. Peab litkumispaevikut lihiajalisel perioodil.

3. Oskab hinnata enda kehalist aktiivsust

4. Oskab eristada erineva intensiivsusega liikumisi (soojendusjooks, Kiirjooks,
vastupidavusjooks)

5. Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab nende

olulisust

e Tervis ja kehalised voimed
Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised,
et inimene saaks hakkama igapdevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast
suutlikuna votta osa erinevatest litkumistegevustest ja on seotud uldise elukvaliteediga 1abi
eluaja. Oskustega seotud kehalised vOimed nagu koordinatsioon, osavus, Kiirus, tasakaal,

kulutatud ja saadav energia ja tervislik toitumine.

Oppesisu:
1. Keha energia vajadus (vee tarbimine kehalise aktiivsuse ajal, toitumine enne ja pérast
kehalist aktiivsust).
2. Tervist tugevdavad harjutused (vastupidavus, painduvus, joud).
3. Oskuseid arendavad harjutused, mangud (kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus).
4. Kehaliste vdimete mddtmine (tasakaalu test, painduvus, paigalt kaugushipe, ripe

kangil, 4x10m kordusjooks, 20m vastupidavus-kordusjooks).

Opitulemused:

1. Teab kehalisi vOimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi.
Arendab enda kehalisi voimeid l&htuvalt pustitatud eesmérgist.
Oskab anda hinnangu enda kehalistele vGimetele.

Sooritab kehaliste voimete mdotmisi dpetaja juhendamisel.

Pustitab lthiajalisi eesmarke kehaliste vimete mdotmistulemuste pdhjal.
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Madistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.
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Liikumisdpetus- 7. klass

Oppe-eesmérgid

1. Tunneb litkumisest/sportimisest rddmu, omab valmisolekut uusi lilkumisoskusi 6ppida
ja litkumist iseseisvalt harrastada.

2. Opilane soovib olla terve ja rithikas.

3. Moaistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja to6voimele ning regulaarse
litkumise vajalikkust.

4. Opib sooritama mitmesuguseid spordialasid ja liikumisviise, omandab erinevate
spordialade ja liikumisviiside tehnika.

5. Taidab liikudes/sportides ohutus- ja huigieenindudeid.

6. Opib kaaslastega koostddd tegema, kokkulepitud reegleid/vaistlusmaarusi jargima ja
ausa mangu olemust mdistma.

7. Jélgib oma kehalise vBimekuse (vormisoleku) taste.
8. Tunneb huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordi- ja tantsulrituste vastu.

9. Tunneb liitkumisest/sportimisest rédmu, omab valmisolekut uusi litkumisoskusi dppida
ja litkumist iseseisvalt harrastada.

10. Opilane on motiveeritud regulaarselt liilkuma.
Opetatavad teemad

Liikumisdpetuse ainekavas on viie valdkonna Opitulemused, mis toetavad elukestvaks
liilkumiseks vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.
e Liikumine ja kultuur

Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates elukutsete, lilkumis- ja
sporditraditsioonide, Urituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri

kandjad ja mdjutajad saavad olla kdik Uhiskonna liikmed.

Oppesisu:

1. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sé&stev liikumine. Tegutsemine (spordi)

traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
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Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine 6pitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng - ausus ja diglus spordis
ning elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimaétted jm).
Teadmised  Opitud  spordialade/tantsustiilide  tekkest,  peetavatest  (suur)
vaistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiamangudest ja tuntumatest olimpiavditjatest.
Teadmised spordidritustest ning neil osalemise vimalustest.
Orienteerumine. Asukoha ja suuna maaramine.
Osalemine koolispordi vdistlustel (spordipdevad, suusapaevad, Kklassidevahelised
sportméngud, tudrukute tantsupidu).
Osalemine véljaspool kooli toimuval spordivdistlusel osalejana, vaatlejana vOoi

vabatahtlikuna.

Opitulemused:

1.

Liigub/spordib reegleid ja vBistlusmaarusi jargides.

Leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib uusi litkumisoskusi ja

arendab oma kehalisi voimeid.

Jargib kehalisi harjutusi tehes huigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi.

Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordidritusi ning sportlasi.
Osaleb aktiivselt lilkumis6petuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.

Oskab liikuda linna- ja/vGi loodusmaastikul méarates asukohta ja suunda kasutades

erinevaid véimalusi.
Osaleb kooli spordivdistlustel (spordipéevad, suusapaevad, tidrukute tantsupidu).

Koostab riihmas tantsukava ning annab enda ja riilhma td6le tagasisidet. (T)

Analiitsib véljaspool kooli toimunud liikumistritusel saadud kogemuse dle, kus ta

osaleb osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Liikumisoskused



Mitmekulgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks voimalik tegeleda erinevate

liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompententsena.

e Kehakontroll
Oppesisu:

1. Rivi -ja korraharjutused

2. Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: litkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
hlpitsaga.

3. Pohivdimlemine ja (ldarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, uldarendavate vOimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vBimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

4. Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks;

jouharjutused selja-, kBhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused

Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Opitulemused:
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Oskab rivi- ja korraharjutusi.

Oskab iseseisvalt vdimelda.

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja rihmaga.

Hupleb hipitsat tiirutades ette madratud aja jooksul.

Oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele.

Valib 6petaja juhtimisel harjutusi oma kehalise v8imekuse arendamiseks ning sooritab

neid.

Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita

Oppesisu:

1.

Jooks: sprindi eelsoojendusharjutused, ringteatejooks, kestvusjooks.
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2. Huipped: hlpitsaga hupped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused, kaugushiipe

taishoolt paku tabamisega. Korgushlippe eelsoojendusharjutused, kdérgushipe

(Uleastumishiipe), Flopp- tehnika. Huppendoérikava.

Opitulemused:
1. Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.
Sooritab korrektse teatevahetuse ringteatejooksus.
Suudab joosta Uhtlases tempos etteantud distantsil.
Tunneb ja oskab rakendada erinevaid hiiplemisvéimalusi hlipitsaga.

Sooritab taishoolt kaugushiippe pakutabamisega.
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Sooritab hlippenddrikava.

e Edasiliikumisoskused vahendil

Oppesisu:
Suustamine:
1. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-s@iduviis.
. Vahelduvtdukeline kahesammuline uisusamm-téusuviis.

Poolsahkpddrde kasutamine slaalomirajal.

2

3

4. Kepitduketa uisusamm-s@iduviisi tempovariant.

5. Paaristukeline ihe- ja kahesammuline sdiduviis.

6. Laskumine madalasendis.

7. Libisamm-tBusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleelptdre. Tdusu- ja laskumisviiside ning

pidurduste kasutamine maastikul.

®

Laskumine ule ebatasasuste .

©

Opitud sbiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

Opitulemused:

Suudab labida suuskadel etteantud distantsi.

Teab ja sooritab tdusu- , laskumis- ja pidurdusviise.
Laskub madalasendis.

Teab poordeid liikumiselt.

Oskab suusatada vahelduvtéukeline kahesammuline uisusamm-tdusuviisiga.
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Oskab suusatada paaristukelise kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga.



7.

Oskab kasutada poolsahkpooret slaalomrajal.

Vahendi kasitsemisoskus

Oppesisu:

1.
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Korvpall: palli pérgatamine, sd6tmine, puddmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli
vOistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3:3 ja 5:5.

Vorkpall: sd6duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindelook ja kaitsemang. Méngijate asetus platsil ja
litkumine pallingu sooritamiseks. Méang reeglite jérgi.

Jalgpall:  jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende Ulesannete
mdistmine. Méang.

Viksed ja tbuked: pallivise hoojooksult, kuulitduke soojendusharjutused, kuulitduge.
Soudeergomeetriga sdudmine

Saalihoki: saalihoki reeglid, palli vedamine, s66tmine ja pealel66gid.

Pesapall: palli I66mine kurikaga, méang lihtsustatud reeglite jargi.

Sulgpall: sulgpalli reeglid, reketi hoie, s66tmine ja pealel66gid.

Opitulemused:

1. Sooritab tundides 6pitud sportméngude tehnikaelemente.

2. Teab tundides kasitletud sportméngude pohilisemaid reegleid ja méngib sportménge
reegleid jargides.

Oskab sooritada korvpalliga labimurded paigalt ja lilkumiselt ning petted.

Sooritab hoojooksult palliviske.

Teab kuulitduke ettevalmistavaid harjutusi. Sooritab paigalt kuulitduke.

Tunneb pdhilisemaid korvpallireegleid ja mangib reeglite jérgi.

Oskab sooritada varkpalliga ulalt pallingu, rindel6ogi.

Tunneb pohilisemaid vorkpallireegleid ja méangib reeglite jargi.
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Oskab kasutada jalgpallis erinevaid dpitud elemente mangusituatsioonides.
10. Tunneb pohilisemaid jalgpallireegleid ja méng reeglite jérgi.

11. Suudab sdudeergomeetril labida etteantud distantsi.

Vaimne ja kehaline tasakaal
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Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata méargata enda vaimset

ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja
hoida seda.

Oppesisu:
1. Meelerahuharjutused: tdhelepanu-, hingamis- ja keskendumisharjutused.
2. Kehatunnetusharjutused: venitus- ja I6dvestusharjutused.

3. Emotsioonidega toimetulek.

Opitulemused:

1. Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi. Seostab ja
pdhjendab nende kasutamisvdimalusi erinevates olukordades.

2. Maistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste méju enda heaolule.

3. Maistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

e Kehaline aktiivsus

Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline reguraarne kehaline aktiivsus ja teadmised

tervistatavast litkumisest.

Oppesisu:
1. Liikumispéeviku taitmine ja analtiiisimine etteantud perioodil.
2. Liikumisintensiivsuse mdju organismile.
3. Tehnoloogilised ja/vdi subjektiivsed vahendid kehalise aktiivsuse hindamiseks.

4. Lihtsamad esmaabi vétted liikumistegevusel saadud vigastuste korral.

Opitulemused:
1. Analiiusib enda igapaevast kehalist aktiivsust.
2. Peab litkumispdevikut etteantud perioodi enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks.
3. Teab erineva liikumisintensiivsuse m6ju organismile ja leiab endale sobiva koormuse.
4. Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vOi subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks.

5. Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi.



e Tervis ja kehalised voimed
Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised,
et inimene saaks hakkama igapdevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast
suutlikuna votta osa erinevatest liikumistegevustest ja on seotud dldise elukvaliteediga labi
eluaja. Oskustega seotud kehalised vOimed nagu koordinatsioon, osavus, kiirus, tasakaal,

kulutatud ja saadav energia ja tervislik toitumine.

Oppesisu:

1. Kehalised vdimed ja nende seos tervise ja haiguste ennetamisega. Kehalisi vGimeid
arendavad tegevused ja harjutused.

2. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvdimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist
ja toovbimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

3. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust saastev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade
ja dnnetusjuhtumite korral.

4. Kehaliste vBimete arendamiseks eesmarkide plstitamine ja eneseanallis.

5. Liikumise ja toitumise olulisus tervisele.

pitulemused:

Teab, kuidas on kehalised v8imed seotud tervise ja haiguste ennetamisega.

0
1
2. Maistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet.
3. Pustitab luhi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt kehaliste vGimete tasemest.
4. Arendab regulaarselt kehalisi voimeid.

5

Anallsib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist.

6. Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdoju tervisele ja

toovoimele.

7. Kehalise t6ovOime arendamine: erinevate kehaliste vdimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vOimekuse testid ja enesekontrollivotted,

testitulemuste anal(iUs.



LiikumisOpetus- 8. klass

Oppe-eesmaérgid

1. Soovib olla terve ja rihikas.

2. Mdistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumise
vajalikkust.

3. Opib sooritama mitmesuguseid spordialasid ja liikumisviise, omandab erinevate spordialade
ja litkumisviiside tehnika.

4. Taidab litkumisel/sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid

5. Jalgib oma kehalise vbimekuse (vormisoleku) taset; teab, kuidas téovdimet regulaarse
treeningu abil parandada.

6. Teeb kaaslastega koost0od, jargib voistlusmaarusi ja reegleid, mdistab ausa mangu olemust.
7. Tunneb huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordi- ja tantsuurituste vastu.

8. Tunneb liikumisest/sportimisest rddmu, omab valmisolekut uusi litkumisoskusi dppida ja
litkumist iseseisvalt harrastada.

9. Motiveerida dpilast regulaarselt liikuma.

Opetatavad teemad
LiikumisGpetuse ainekavas on viie valdkonna Opitulemused, mis toetavad elukestvaks

liilkumiseks vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

e Liikumine ja kultuur
Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates elukutsete, liikumis- ja
sporditraditsioonide, Urituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri

kandjad ja mdjutajad saavad olla kdik Uhiskonna liikmed.

Oppesisu:

1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvOimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

2. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.

3. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust saastev liikumine.

4. Tegutsemine (spordi) traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.



10.

11.

12.

13.

14.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimatted jm).

Kehalise toovOimearendamine: erinevate kehaliste v@imete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.

Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analius.

Teadmised Opitud spordialade tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/Uritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

Teadmised  olumpiaméangudest  (sh  antiikolumpiaméngudest) ja  tuntumatest
olimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise vdoimalustest. Liitkumine ,,Sport kdigile®.
Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust séastev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude valtimine; teadmised

kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Osalemine kooli spordivdistlustel (spordipdevad, suusapaevad, Kklassidevahelised
sportmangud).
Oppeaasta jooksul vahemalt tihel korral osaleb véljaspool kooli toimuval liikumisiritusel

osalejana v0i pealtvaatajana. Arutleb kogemusest.

Opitulemused:

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

2. tunneb dpitud spordialade oskussdnu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel; jargib ausa
mangu pdhimatteid;

3. oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;

4. mdistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid liikumistundides
ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade Kkorral;

5. oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel lesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne; oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vOrreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise

vOimekuse arendamiseks ning sooritab neid;
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6. valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja v@istkondi;
7. Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimuval liikumisuritusek
osalejana v0i vaatlejana;

8. Osaleb kooli spordipaeval;

9. Oskab liikuda asulamaastikul madrates asukohta ja suunda.

e Liikumisoskused
Mitmekdlgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks vdimalik tegeleda erinevate

liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompententsena.

e Kehakontroll

Oppesisu:
1. Konni-, jooksu- ja huplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hipitsaga
2. Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks.
jouharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
3. Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: pakkkdnd, kdnd kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga kdrvale.
4. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kérihiiplemine.
5. Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
6. Rakendusv@imlemine: ronimine kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt.
7. Koordinatsiooniharjutused.
8. Tantsuline liikumine. Loovtants: omaloomingulise tantsu koostamine, harjutamine ja

esitamine.

Opitulemused:
1. Oskab tundi alustada rivis.
2. Arendada oma kehalisi vdimeid. Valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist
vOimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid.
3. Sooritab koordinatsioonikava
4. Sooritab hippenddrikava.

5. Omaloomingulise tantsu esitamine Tudrukute tantsupeol.



e Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita
Oppesisu:
1. Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja l8petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks Uhtlases tempos. Madalléhe.. Stardikasklused.
Teatevahetuse pendelteatejooksus. Ringteatejooks koos teatevahetusega. Kestvusjooks.
Voistlusméarused. Ajamdotmine.
2. Hupped. Takistustest tlehtupped. Hipped hipitsaga (sulghipped, jooksusamm, hiipped thel
jalal, harki-kokku). Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega. Kaugushiipe
taishoolt pakutabamisega. Kdrgushiipe uleastumishipe ja flopi tutvustamine. Takistustest
ulehtpped parema ja vasaku jalaga.
3. Ronimisoskus: ronimine koiel

4. Orienteerumine asulas. Kaardilugemine ja asukoha maaramine.

Opitulemused:
1. Sooritab erinevaid jooksuharjutusi.
Hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine.
Sooritab hlippenddrikava.
Sooritab korrektse teatevahetuse pendelteatejooksus ja ringteatejooksus.

Suudab joosta Uhtlases tempos etteantud distantsil.
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Jookseb kiirjooksu madalstardist stardikasklustega.

e Edasiliikumisoskused vahendil

Oppesisu:
1. Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise ihesammulise
sbiduviisiga.
2. Paaristdukeline kahesammuline uisusammsoiduviis.
3. Laskumine madalasendis. Poolsahkptdore ja poolsahkpidurdus. Slaalom. Libisamm-
tdusuviis. Sahk- uisusamm-, paralleelp6dre. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.
4. Pooluisusamm laugel laskumisel. Uisusammpdore laskumise jarel muutes

libisemissuunda.



X
5. Uisusamm ilma keppideta. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Mangud
suuskadel. Teatesuusatamine.
6. tasakaaluharjutused suuskadel, thel suusal libisemine.

7. Paaristdukeline sammuta s6iduviis, vahelduvtdukeline kahesammuline sGiduviis.

8. Opitud sBiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

Opitulemused:
1. Suusatab paaristdukelise thesammulise sOiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise

sOiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammsdiduviisiga.

N

Kepitduketa uisusamm-s@iduviisi tempovariant.
Sooritab uisusamm- ja poolsahkp&orde.

Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises.
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Suudab labida suuskadel etteantud distantsi (sh méest tiles minek ja nélvalt laskumine).

e Vahendi kasitsemisoskus

Oppesisu:
1. Korvpall. Palli pbérgatamine, sd6tmine, puddmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusmadrused. Méng reeglite jargi. Mang 3:3ja5: 5.
2. Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Rindeléok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméang.
Méngijate asetus platsil ja litkkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
3. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende tlesannete méistmine.
Mang.
4. Saalihoki. S66du- ja viskeharjutused. Pallikasitlemisoskus. Méng lihtsustatud reeglite
jargi.
5. Pesapall. Mang lihtsustatud reeglite jargi. Kurikaga palli mé&ngu panemine.
6. Sulgpall. Serv, 166gid. Vdistlusreeglid. Méang paarilisega.
7. Discgolf. Viske tehnika. Ketta hoie.
8. Frisbee. Mé&ng kokkulepitud reeglitega.
9. So6udeergomeetriga sdudmine

10. Erinevad teatevdistlused vahendiga osavuse ja kiiruse arendamiseks.
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11. Pallivise  hoojooksult. Odavise hoojooksult. Kuulitbuge paigalt. Kettaheite

tutvustamine. Vilepallivise.

Opitulemused:

1. Mangu kirjeldusest arusaamine ja tegutsemine mangureeglite jéargi.
Kasutab erinevaid dpitud elemente méngusituatsioonides. Méng reeglite jargi.
Sooritab Glalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvdtu varkpallis. Mangib reeglite jérgi.
sooritab palli sootmise ja peatamise jalap0ia sisekuljega jalgpallis.
Sooritab odaviske hooga.
Arvestab liikumistegevustes kaaslastega.

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimaétteid.
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Suudab sbudeergomeetril labida etteantud distantsi.

e Vaimne ja kehaline tasakaal
Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata mérgata enda vaimset
ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja

hoida seda.

Oppesisu:
1. Meelerahuharjutused: tdhelepanu- , hingamis- ja keskendumisharjutused
2. Kehatunnetusharjutused: venitus- ja 16dvestusharjutused
Opitulemused:
1. Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel
2. Sooritab Gpetaja juhendamisel emotsioonide mérkamist ja toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

e Kehaline aktiivsus
Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline reguraarne kehaline aktiivsus ja teadmised

tervistatavast litkumisest.

Oppesisu:
1. Liikumispdeviku taitmine ja analtsimine etteantud perioodil

2. Erineva intensiivsusega litkumine (sorkjooks, kiirjooks, mdddukas liikumine)
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3. Kehaline aktiivsus tunnis, vabal ajal ja erinevates keskkondades.

4. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kestvusjooksus (pulss, labitud vahemaa,

sammud, kesmine Kiirus)

Opitulemused:
1. On regulaarselt kehaliselt aktiivne. Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapéevaselt lilkuma. Planeerib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse.
2. Peab litkumispaevikut lihiajalisel perioodil.
3. Oskab hinnata enda kehalist aktiivsust
4. Oskab eristada erineva intensiivsusega liikumisi (soojendusjooks, Kiirjooks,
vastupidavusjooks)
5. Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab nende

olulisust

e Tervis ja kehalised voimed
Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised,
et inimene saaks hakkama igapdevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast
suutlikuna votta osa erinevatest litkumistegevustest ja on seotud uldise elukvaliteediga 1abi
eluaja. Oskustega seotud kehalised vOimed nagu koordinatsioon, osavus, kiirus, tasakaal,

kulutatud ja saadav energia ja tervislik toitumine.

Oppesisu:
1. Keha energia vajadus (vee tarbimine kehalise aktiivsuse ajal, toitumine enne ja pérast
kehalist aktiivsust)
2. Tervist tugevdavad harjutused (vastupidavus, painduvus, joud).
3. Oskuseid arendavad harjutused, mangud (Kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus).
4. Kehaliste vdimete mddtmine (tasakaalu test, painduvus, paigalt kaugushipe, ripe
kangil, 4x10m kordusjooks, 20m vastupidavus-kordusjooks).

Opitulemused:
1. Teab kehalisi vGimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi
2. Arendab enda kehalisi vdimeid lahtuvalt pistitatud eesmargist.

3. Oskab anda hinnangu enda kehalistele vdimetele.



4. Sooritab kehaliste vOimete modtmisi Opetaja juhendamisel.
5. Pustitab luhiajalisi eesmérke kehaliste vGimete médtmistulemuste pdhjal.

6. Moistab litkumise ja toitumise olulisust tervisele



LiikumisOpetus- 9. klass

Oppe-eesmaérgid

1. Soovib olla terve ja rihikas.

2. Mdistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumise
vajalikkust.

3. Opib sooritama mitmesuguseid spordialasid ja liikumisviise, omandab erinevate spordialade
ja litkumisviiside tehnika.

4. Taidab litkumisel/sportimisel ohutus- ja hligieenindudeid.

5. Jalgib oma kehalise vbimekuse (vormisoleku) taset; teab, kuidas téovdimet regulaarse
treeningu abil parandada.

6. Teeb kaaslastega koost0od, jargib voistlusmaarusi ja reegleid, mdistab ausa mangu olemust.
7. Tunneb huvi Eestis ja maailmas toimuvate spordi- ja tantsuurituste vastu.

8. Tunneb liikumisest/sportimisest rddmu, omab valmisolekut uusi litkumisoskusi dppida ja

litkumist iseseisvalt harrastada.

Opetatavad teemad

Liikumisdpetuse ainekavas on viie valdkonna Opitulemused, mis toetavad elukestvaks

liilkumiseks vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

e Liikumine ja kultuur

Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates elukutsete, litkumis- ja
sporditraditsioonide, drituste, véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste kaudu. Kultuuri

kandjad ja mdjutajad saavad olla kdik Uhiskonna liikmed.

Oppesisu:

1. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

Teadmised olimpiamangudest ja tuntumatest olimpiavaditjatest.



10.
11.
12.

13.
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Sportlaste ja tantsijate roll kultuuri kandjana. Tantsukultuur ja tants kui
eneseviljendusvorm,
Hugieeni- ja ohutusnduded. Sobilik riietumine keskkonda ja tegevuse eripdra arvestades.
Teadmised spordidritustest ning neil osalemise vdimalustest.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimotted jm).
Opitud spordialade ja liilkumisviiside oskuss®nad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.
Kaasopilaste organiseerimine lihtsamatesse liikumistegevustesse.
Teadmised spordidritustest ning neil osalemise vdimalustest.
Tantsukava koostamine tlidrukute tantsupeo raames.
Liikumise roll kui kultuuri osa.
Orienteerumine. Asukoha ja suuna maéramine.
Osalemine koolispordi  vdistlustel (spordipéevad, suusapéevad, Kklassidevahelised
sportméngud, tudrukute tantsupidu).
Osalemine véljaspool kooli toimuval spordivdistlusel osalejana, vaatlejana Vvoi

vabatahtlikuna.

Opitulemused:

1.
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10.
11.
12.
13.

Analiitsib valjaspool kooli toimunud liikumistritusel saadud kogemuse ule, kus ta osaleb
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Madistab liikumisdrituste ja - traditsioonide olulisust kultuuri osana.

Madistab ausa méangu tdhendust ja rakendab selle p6himétteid.

Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri kandjana.

Jargib erinevate liikumistegevustega seotud isiklikku higieeni- ja ohutusnéudeid.

Riietub liikumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra.

Anallisib enda kogemust liikumisest looduskeskkonnas.

Oskab liikuda linna- ja/vdi loodusmaastikul mé&arates asukohta ja suunda kasutades
erinevaid véimalusi.

Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordilritusi ning sportlasi. Teab olumpiavditjaid.
Maistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina.

Madistab liikumise rolli kultuuri osana, ennast selle kandjana.

Organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumistegevusse.

Osaleb kooli spordivdistlustel (spordipdevad, suusapéevad, tidrukute tantsupidu).
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14. Koostab rihmas tantsukava, analulsib t60 protsessi ning annab enda ja rihma td6le

tagasisidet. (T)

e Liikumisoskused
Mitmekulgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks voimalik tegeleda erinevate

liilkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompententsena.

e Kehakontroll
Oppesisu:

1. Rivi -ja korraharjutused.

2. Kodnni-, jooksu- ja huplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid; hiplemisharjutused
hlpitsaga.

3. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste
valimine ja harjutuskomplekside koostamine, Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

4. Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks;

jOu- ja venitusharjutused
Opitulemused:

Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.
Oskab valida soojendusharjutusi ja iseseisvalt voimelda.
Oskab valida isesesivalt arendada oma kehalisi vdimeid.

Eal A

Hupleb hiipitsat tiirutades ette maaratud aja jooksul.

o

Tunneb ja oskab rakendada erinevaid hiiplemisvdimalusi hlpitsaga.
Oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)

hinnangu oma tulemustele.
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e Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita

Oppesisu:

1. Jooks: sprindi eelsoojendusharjutused, start pasti- ja madalldhtest. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

2. Huipped: kaugushippe eelsoojendusharjutused. Hlppendorikava. Kaugushipe taishoolt
paku tabamisega. Kolmikhipe. Kdrgushiippe eelsoojendusharjutused. Kérgushiipe flopp-

tehnikaga.

Opitulemused:
1. Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.

2. Sooritab méé&rusteparaselt ringteatejooksu.

Suudab joosta Uhtlases tempos etteantud distantsil.
Sooritab taishoolt kaugushiippe pakutabamisega.
Sooritab kolmikhuppe.

Oskab kasutada kdrgushuippes flopptehnikat.
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Sooritab hlippenddrikava.

e Edasiliikumisoskused vahendil

Oppesisu:
Suustamine:
1. Paaristdukeline Ghesammuline uisusamm-sdiduviis.
Paaristbukeline Uhesammuline uisustiil ehk Wassberg (tempo).
Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii klassikalises kui uisusamm-tehnikas.
Poolsahkparalleelpdore.
Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal.
Teatesuusatamine (vOistlusmaarused).
SOiduviiside tdiustamine.

Méngud suuskadel.
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Tousu-. Laskumis- ja pidurdusviisd.

[EY
o

. Laskumine e ebatasasuste (kiihmu tletamine, lohu labimine, Gleminek vastasndlvale

laskumine, jarsemaks muutuval nélval).
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11. Hippeharjutused suuskadel.

Opitulemused:

Suudab labida suuskadel etteantud distantsi.

Teab ja sooritab tdusu- , laskumis- ning pidurdusviise.

Oskab suusatada paaristdukelise ihesammulise uisusamm-s@iduviisiga.

Oskab suusatades kasutada paaristdukelist thesammulist uisustiili ehk tempovarianti.
Oskab suusatades kasutada poolsahkpooret slaalomrajal.

Teab teatesuusatamise voistlusméaruseid ja sooritab teatesuusatamise.

Oskab laskuda (ile ebatasasuste.

Vahendi kasitsemisoskus

Oppesisu:

1.

9.

Korvpall: palli pdrgatamine, s06tmine, puidmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Méng reeglite jargi. Méang 3:3 ja 5:5.

Vorkpall: sd6duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega ning kaitseming.
Mangijate asetus platsil ja lilkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
Jalgpall:  jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende (lesannete
mdistmine. Méang.

Viksed ja tbuked: Frisbee visked ja mang; pallivise hoojooksult, kuulitbuke
soojendusharjutused, kuulitduge paigalt ja hoovétuga.

Sdudeergomeetriga sdudmine.

Sulgpall: palling ja pallingu vastuvdtmine. Uksik- ja paarismang. Reeglid, kohtuniku
tegevus.

Saalihoki: palli vedamine ja s66tmine. Pealel6dk véravale. Tehnika téaiustamine
erinevate harjutuste ja mangusituatsioonide kaudu.

Pesapall: pesapalli reeglite tundmine. L66k pesapallikurigaga. Mang kohandatud
reeglitega.

Discgolf: discgolfi reeglid ja varustus. Ees- ja tagaké&evisked.

10. Joutreening jousaali invetariga.



Opitulemused:

1.
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Sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente ja mangib sportmange reeglite
jargi.

Sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis.

Sooritab ulalt pallingu, rindel66gi ja nende vastuvdtu vorkpallis.

Kasutab sportméngude puhul erinevaid 6pitud elemente mangusituatsioonides.

Oskab sooritada kuulitduget paigalt ja hoovotult.

Teab discgolfi reegleid ja oskab kasutada vastavalt ménguolukorrale erinevaid viskeid.
Osakab joutreeninguks kasutada jousaali invetari.

Teab, milliste harjutustega treenida jousaalis erinevaid lihasgruppe.

Suudab sGudeergomeetril labida etteantud distantsi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata mérgata enda vaimset

ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja

hoida seda.

Oppesisu:
1. Meelerahuharjutused: tahelepanu- , hingamis- ja keskendumisharjutused
2. Kehatunnetusharjutused: venitus- ja I6dvestusharjutused
3. Emotsioonidega toimetulek

Opitulemused:

1.

2
3.
4

Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
Seostab ja pGhjendab nende kasutamisvdimalusi erinevates olukordades
Madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule

Madistab enda vimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Kehaline aktiivsus

Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline regulaarne kehaline aktiivsus ja teadmised

tervistatavast litkumisest.
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Oppesisu:
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Liikumispéeviku taitmine ja analtitisimine etteantud perioodil

Liikumisintensiivsuse mdju organismile

Erineva intensiivsusega liikumine (sorkjooks, kiirjooks, mdddukas litkumine)
Kehaline aktiivsus tunnis, vabal ajal ja erinevates keskkondades.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kestvusjooksus (pulss, l&bitud vahemaa,
sammud, kesmine kiirus)

Liikumiseks ettevalmistavad ja koormusjargsed tegevused

Liikumistegevus péarast traumasid ja haigestumisi

Liikumisega seotud riskide ennetamine ja esmane abi

Opitulemused:

1.
2.
3.

Planeerib ja analtitisib enda litkumisaktiivsust ning taidab litkumispéevikut

Teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse
Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/v8i subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi

Rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku liikumistegevust ja koormust

Teab lihtsamaid esmaabi vétteid liikumistegevusel saadud vigastuste korra

Tervis ja kehalised voimed

Tervisega seotud kehalised voimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised,

et inimene saaks hakkama igapdevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast

suutlikuna votta osa erinevatest liikumistegevustest ja on seotud uldise elukvaliteediga labi

eluaja. Oskustega seotud kehalised vBimed nagu koordinatsioon, osavus, kiirus, tasakaal,

kulutatud ja saadav energia ja tervislik toitumine.

S e

ppesisu:

Tervist tugevdavad harjutused (vastupidavus, painduvus, joud).
Oskuseid arendavad harjutused, méngud (kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus).
Kehaliste vGimete seos tervise ja haiguste ennetamisega.

Kehalisi vOimeid arendavad tegevused.



5. Eesmarkide seadmine, taitmine ja analis.

6. Liikumise ja toitumise tasakaal.

Opitulemused:
1. Teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega.
2. Maoistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet.
3. Pustitab lihi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt kehaliste vGimete tasemest.
4. Arendab regulaarselt kehalisi voimeid.
5. Analiiusib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi taitmist.

6. Anallisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.



