Haanja Kooli likumisdpetuse ainekava

LIKUMISOPETUSE AINEKAVA

Oppe- ja kasvatuseesmark

Pdhikooli litkumisdpetusega taotletakse, et Opilane:
1)  soovib olla terve ja rihikas;
2)  mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;
3)  tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;
4)  omandab p8hikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;
5)  téidab liikudes/sportides ohutus- ja higieenindudeid,;
6)  jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;
7)  0Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;
8)  tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisirituste vastu.
Oppetegevus
I kooliastme Gppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mangimine tunnivélise tegevusena;
2)  oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;
3)  kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja v@rdlemine.
I kooliastme Gppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivalise tegevusena; iseseisev liikumine ning méngimine tunnivélise (vaba aja)
tegevusena;
2)  kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu andmine;
3) oma ja/vdi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;
4)  spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;
5)  spordivdistlustest ja/vdi tantsulritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/vdi tantsudrituste jalgimine TVst.
111 kooliastme Gppetegevused on:
1)  organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;
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2)  kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sénalised aruanded; vestlused;

4)  liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analtisimine;

5)  spordivdistlustel ja/vi tantsudritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja vdi abilisena; spordi- ja/vdi tantsirituste jalgimine

erinevate meediakanalite vahendusel.

Digipadevus
Liikumisdpetuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise ja muu sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe
kasutamiseks eluliste probleemide Ule arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid
digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust madrata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jargi ning salvestada liikumisteed.
Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostdoskusi, vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.
Hindamine
Opitulemusi hinnates lahtutakse p&hikooli riikliku 6ppekava tildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse pilase
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatoGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puludlikkust kirjalike ja/voi
praktiliste td6de ning tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesméarkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi
hinnatakse s@naliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
Kirjalikke tlesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka Gigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.
Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavéttu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist,
liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOi oma raviarsti méaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda
kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse 6ppe eesmark, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.
I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, putdlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
t60d.
I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Gpilaste koostddoskust. Kehalistele vGimetele hinnangut
andes peab tulemuse kdrval arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase tunnivalist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/v0i kooli esindamist spordivdistlustel, tantsutritustel jm.
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I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada pilase vimet rakendada omandatud teadmisi reaalses
praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kérval arvestama 6pilase arengut ning 6pilase tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Kehalisele vGimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Opilase enesehindamist.

| kooliaste
Liikumisdpetuse | Oppesisu Opitulemused Metoodilised
valdkond/spordiala soovitused
Teadmised | kooliaste: 3.klassi dpilane Edastatakse
spordist ja 1) Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele. | 1) kirjeldab regulaarse praktilise dppe
liikumisVIISIDES | Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele. litkumise/sportimise tahtsust tervisele; | k&igus voi Opilasi
T Liikumine/sportimine (iksi ja koos kaaslastega, nimetab pdhjusi, miks ta peab olema iseseisvale toole

oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised opilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

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

kehaliselt aktiivne;

2) oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidab mangureegleid;
teab ja tdidab (Gpetaja seatud)
hlgieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud
Eesti sportlasi

suunates.
Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
Opilase vdimet
rakendada
omandatud teadmisi
reaalses praktilises
tegevuses.
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VOIMLEMINE 1.klass: Individuaalne ja
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine rihmat6o; dpetamine
viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. P6ore paigal ja vestlus,
hiippega. demonstratsioon,
Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: pakkkdnd, praktiline
kdnd kandadel, liitkumine juurdevdtusammuga harjutamine.
korvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- Kdikide dpilaste
ja kaarihuplemine. voimalikult suur
Uldarendavad vdimlemisharjutused: vahendita ja kaasamine
vahenditega saatelugemise. Matkimisharjutused. tegelemaks
Rakendusvdimlemine: ule takistuste ja takistuste alt. vBimlemisega.

Akrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: litkumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
tasakaalu arendavad litkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks:
sirutushipe.

Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine
ja koondumine. Hlppega poorded paigal.
Kujundliikumised.

Koénniharjutused: rivisamm (P) ja vdimlejasamm
(™.

Pdhivbimlemine ja Gldarendavad harjutused:
Uldarendavad vdimlemisharjutused kéte, kere ja
jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
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vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Lihike pdhivéimlemise kombinatsioon.
Huplemisharjutused: hiiplemine hipitsa
tilrutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Tasakaaluharjutused: pakk-kond joonel, pingil ja
poomil; poorded pakkadel pingil. Tasakaalu
arendavad mangud. Akrobaatika:
veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu,
turiseis, toengkéagarast sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Ettevalmistavad
harjutused toenghippeks: Mahahupe kdrgemalt
tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

3.klass:

Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal,
kujundliikumised.

Kd&nni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P),
vBimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiplemisharjutused: Hiplemine hlpitsa
tilrutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused. P6hivéimlemine ja
Uldarendavad vdimlemisharjutused: tldarendavad
vOimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega.
Pdhivoimlemise kombinatsioon saatelugemise voi

3.klassi dpilane

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu
(P) ja vBimlejasammu (T);

2) sooritab pdhivdimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

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

4) hiipleb hipitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jarjest).
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muusika saatel.

Akrobaatilised harjutused: veered kédgaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkégarast tlesirutushipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: litkumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
pakkkond ja podrded pakkadel, véimlemispingil kdnd
kiiruse muutmise, takistuste Uletamise ja
peatumisega, tasakaalu arendavad mangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks:
sirutus-mahahtipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke
Oppimiseks hoolaualt.

JOOKS,
HUPPED, VISKED

1.Kklass:

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
I6petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Pustistart koos
stardikasklustega. Teatevahetuse Gppimine lihtsates
teatevdistlustes.

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

Visked. Palli hoie. Tapsusvisked dlalt (tennis-
palliga). Pallivise paigalt.

2.klass:

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas

Individuaalne ja
rihmat66; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdoikide oOpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate
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tempos. Voimetekohase jooksutempo valimine.
Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine
kaugushtppes. Hipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja huppe thendamise oskus. Madalatest
takistustest tlehlpped parema ja vasaku jalaga.
Visked. Tennispallivise Ulalt tdpsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt.

3.klass:

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad
harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Pustilahe. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks.

Hupped. Kaugushlpe hoojooksuga paku tabamiseta.

Madalatest takistustest lehtpped parema ja vasaku
jalaga. Kdrgushipe otsehoolt

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

3.klassi dpilane 1)
jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklustega

2) labib joostes vBimetekohase tempoga
1 km distantsi

3) sooritab Oige teatevahetuse
teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

aladega.

LIIKUMISMANG
ub

1.klass:

Jooksu- ja hlippemangud Liikumismangud ja
teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused,
suunamuutused.

Pdrgatamisharjutused tennis-, kasi- ja
minikorvpalliga.

Liikumisméngud véljas/maastikul.

2.klass:

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

Kdoikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine
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Jooksu-, hlippe- ja viskemangud. tegelemaks
Palliké&sitsemisharjutused, viskamine ja putdmine. liilkumisméangudega.
Sportmaénge ettevalmistavad liikumismangud ja
teatevoistlused pallidega.
Rahvastepall.
Maastikumangud.

3.klass:
Jooksu- ja hlippemangud.
Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise | 3.klassi 6pilane

ja pulidmisega. 1) sooritab harjutusi erinevaid palle
Palli kasitsemisharjutused, pérgatamine, vedamine, podrgatades, vedades, sootes, visates ja
heitmine, viskamine, s66tmine ja piddmine. piudes ning mangib nendega
Sportménge (korv-, kasi-, vork-, jalgpall ja saalihoki) | liilkumisméange;

ettevalmistavad litkumisméngud, teatevoistlused 2) méangib rahvastepalli lihtsustatud
pallidega. reeglite jargi, on kaasmangijatega
Rahvastepalliméng reeglite jargi. sObralik ning austab kohtuniku otsust.

Maastikumangud.

TALIALAD 1.klass: Individuaalne ja
Suusatamine rihmat60; 6petamine
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, ja vestlus,
allapanek. Suuskade transport. Qige kepihoie, demonstratsioon,
suusarivi. praktiline
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, harjutamine.
tasakaaluharjutused suuskadel. Kdoikide Opilaste
Lehvikpoore e. astepdore eest. vOimalikult suur
Astesamm, libisamm. Trepptdus. kaasamine

Laskumine laugelt ndlvalt p6hiasendis. tegelemaks
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suusatamise.
2.klass:

Suusatamine

Lehvikpoore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikudes. Libisamm. Vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis. Paaristdukeline sammuta
sbiduviis laugel ndlval. Ké&artdus. Laskumine
kdrgasendis.

3.klass:
Suusatamine
Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.

Vahelduvtoukeline kahesammuline séiduviis. 3.klassi dpilane Suusatamine
Paaristdukeline sammuta sdiduviis. Laskumine 1) suusatab paaristukelise sammuta
pdhiasendis. Sahkpidurdus. Mangud suuskadel. sbiduviisiga ja vahelduvtbukelise

kahesammulise sBiduviisiga;
2) laskub méest pohiasendis;
3) labib jarjest suusatades 3 km

distantsi.
TANTSULINE 1.klass: _Individuaalne ja
LITKUMINE Ritmi plaksutamine ja jalgade rohklo6gid. rihmat66; dpetamine
Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvéimet ja vestlus,
kasutades. Spontaansust ja liikumisrddmu arendavad demonstratsioon,
mangud. Liikumine sddris ja paarilisega praktiline

korvuti ringjoonel. harjutamine.
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Konni-, kilg-, hipak-, galopp ja 16ppsamm.

Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise
valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.

2.klass

Liikumine ja koordinatsioon s6na, ritmi, kehapilli
vOi muusikaga. Tantsukujundid rihmas ja liitkumine
nendes. Erinevad liikumised ritmi voi muusika
iseloomu vaheldumisel.

Suld- ja valsivote; kaarhipped, galopp- ja
vahetussamm.

Lauluméangud erinevates joonistes.

2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.
3.klass:

Mitmest (4-st) osast koosnevad
ritmikombinatsioonid; liikumise alustamine ja
IGpetamine muusikat (ritmi) jargides.

Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist
pikkust arvestades.

Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel
rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati.
Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad
lauluméngud. Lastetantsud.

3.klassi dpilane
1)mangib/tantsib
laulumange ja tantse;

8pitud

eesti

2) liigub vastavalt muusikale, ratmile,

helile.

Kdoikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks tantsulise
liikumisega.

UJUMINE

| kooliaste:

Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades.

Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine.

Ujumise algdpetuse kursuse labinud

Opilane

1) ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

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

Il kooliaste

Liikumisdpetuse Oppesisu Opitulemused Metoodilised
valdkond/spordiala soovitused
Teadmised spordist | 1. LiikumisOpetuse tahtsus tervisele; kehaline 6.klassi dpilane Edastatakse

JA
liilkumisVIISIDES
T

aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused Il kooliastme Gpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised voistlusmaarused.
Ausa mangu pohimdtted spordis.

3. Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, imbrust
saastev lilkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude véltimine; teadmised kaditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

4. Kaitumine spordivaistlusel ja tantsulritustel.

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

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

7. Teadmised antiikolumpiaméangudest.

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

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jéargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
uldarendavaid véimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
tlesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

4) oskab sooritada kehaliste vGimete

praktilise dppe
kaigus voi opilasi
iseseisvale toole
suunates.
Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
Opilase vdimet
rakendada
omandatud teadmisi
reaalses praktilises
tegevuses.
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teste ja annab (vOrreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele;
valib Gpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vbimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb dpitud
spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid sindmuste Kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivadistlustel ja
tantsudritustel,

6) teab, mida tahendab aus mang
spordis;

7) valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja
vOistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest.

VOIMLEMINE

4 Klass:

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumised viirus
ja kolonnis.

Ruhiharjutused: kehattive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pdhivdimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/v0i muusika saatel.

Kdnni-, jooksu- ja htiplemisharjutused: hiiplemine

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

Kdoikide Opilaste
voimalikult suur
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hlipitsa tiirutamisega ette paigal ja litkumisel.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused kéatelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
voimlemispingil .

Toenghupe: hoojooksult hiipe hoolauale, &ratduge ja
toengkagar (kitsel), ulesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

5.klass:

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused:
liilkumiskombinatsioonid; hiplemisharjutused
hlpitsa ja hoonddriga paigal ja liikudes..
Ruhiharjutused: kehattve lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused
Pdhivdimlemine ja tldarendavad
vBimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika
saatel vahendiga v@i vahendita; jou-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, katelseis
abistamisega, tiritamm (P).
Toenghtpe: harkhipe ja/voi kégarhipe.

IHuvdimlemine(T): hipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja
pldded.
6.klass:

kaasamine
tegelemaks
vBimlemisega
arvestades nende
vOimeid ja huve.
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Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
po6rded sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutuste:
kombinatsioonid. Hiplemisharjutused hipitsa ja
hoonooriga paigal ja liikudes..

Pdhivéimlemine ja tldarendavad
vOimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika
saatel vahendiga v@i vahendita. Ju-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

Ruhiharjutused: Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

Toenghipe: harkhipe ja/voi kdgarhipe.
Huvoimlemine(T): pblvetdste-, pdlvetdstevahetus- ja
sammhupe. Harjutused hiipitsaga: hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja ptiudmine.

6.klassi dpilane

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

2) hipleb hipitsat ette tiirutades paigal
ja liikudes;

3) sooritab iluvBimlemise elemente
hipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

6) sooritab Gpitud toenghuppe (hark- voi
kagarhupe).

KERGEJOUSTIK

4 Klass:

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja
saaretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Hupped. Mitmesugused hilippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Visked. viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse
maérklaua pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu
hooga.

5.klass:

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja sdaretdstejooks. Jooksu alustamine ja

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

Kdoikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
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I6petamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.
Hupped. Sammhipped. Kaugushiipe paku
tabamisega. Kaugushippe tulemuse mdotmine.
Visked. Tapsusvisked horisontaalse méarklaua pihta.
Pallivise nelja sammu hooga.

6.klass:

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madall&hte
tutvustamine. Stardikéasklused. Ringteatejooks.
Vadistlusmaarused. Ajamdotmine. Kestvusjooks.
Hupped. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega.
Visked. Pallivise hoojooksult.

6.klassi dpilane

1) sooritab madallahte stardiké&sklustega
ja Oige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushippe paku
tabamisega ja Uleastumistehnikas
kdrgushuppe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb Kiirjooksu stardikésklustega;
5) jookseb jarjest 9 minutit.

kergejdustikuga
arvestades nende
vdimeid ja huve.

LITKUMIS- JA
SPORTMANGUD

4. Klass:

Palli hoie, palli pérgatamine ja s66tmine liikumisel.
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad
liilkumismangud; teatevdistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.
Liikumisméangud ja teatevdistlused palliga. Valitud
sportménge ettevalmistavad litkumisméngud.
5.klass

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

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

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiljega ja
160gitehnika dppimine.

6.klassi dpilane

Liikumisméangud

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid
lilkumismange ja teatevdistlusi palliga;
2) mangib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportméangud (kooli poolt valitud kahe
mangu osas)

Individuaalne ja
rihmat6o; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdoikide oOpilaste
vBimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
sportméngudega
arvestades nende
vOimeid ja huve.
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6.klass

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt
vise korvile. Mangija kaitseasend (mees-mehe
kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi

Vérkpall. Ulalt- ja altso6t vastu seina ja paarides.
Alt-eest palling. Kolme viskega varkpall.
Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja
l66gitehnika arendamine ja taiustamine. Méng 4:4 ja
5:5. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab 0lalt- ja alts66dud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli so6tmise ja peatamise
jalapoia sisekuljega jalgpallis;

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

TALIALAD

4. Klass:

Suusatamine. P6drded paigal (hlppep6ore).
Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.
Vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-
tdusuviis. Pdikilaskumine. Laskumine pdhi- ja
puhkeasendis. Astepdotre laskumisel. Ebatasasuste
uletamine.

Sahkpidurdus.

Méngud suuskadel.

5.klass:

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

Sahkp6orde tutvustamine. Poolsahkpidurdus.
Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega.

6.klassi Opilane:

Individuaalne ja
rihmat6o; 6petamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdoikide oOpilaste
vBimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega ja/voi
uisutamisega
arvestades nende
vOimeid ja huve.
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Laskumine valjaseadeasendis. M&ngud suuskadel,
teatevdistlused.

6.klass:

Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise
sammuta ja paaristoukelise thesammulise
sBiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline
uisusamme-sdiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpddre. Uisusammpdore laskumise jarel
muutes libisemissuunda. Mangud
suuskadel. Teatesuusatamine.

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise
thesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;
2) sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja
poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

5) 1abib jarjest suusatades 3 km (T) /5
km (P) distantsi.

TANTSULINE
LITKUMINE

4.klass:

Ruumitaju arendavad liikumised. Ritmitunnet ja
koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid.
Sise- ja vilissdor. Ahelsddr. Polkasamm. Ruutrumba
pdhisamm.

Liikumise alustamine ja I6petamine, hoog ja
pidurdamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka
paarilise vahetusega. Poiste ja tlidrukute
vahelduvtegevused. Loovtantsu pdhielement keha.
Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvaréivad.
Rihma koostoo tantsimisel.

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

Kdoikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks tantsulise
liilkumisega
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5.klass: arvestades nende
Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. vdimeid ja huve.
Valsivottes litkumine ja juhtimine.

PGimumine ja kéatlemine.

Polka pooreldes. Rock’i pShisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude
tdpsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.
Loovtantsu p6hielement ruum.

Tantsukultuur. Tants ja eetika.

6.klass:

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. 6.klassi dpilane

Poorlemistehnika. Valsi pohisamm. Cha-cha 1) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse,
pdhisamm. Loovtantsu pdhielement aeg ja joud: sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
dinaamika litkumisel (energilisus, joulisus, pehmus | 2) kasutab enesevéljendamiseks

jt). Jooniste, asendite, vOtete ja sammude loovliikumist.

tdpsustamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.
Tantsustiilide erinevus.
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ORIENTEERUMI
NE

4 Klass:

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

5.klass:

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

Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi
tutvustamine.

6.klass:

Kaardi mddtkava, reljeefivormid, kauguse
méaaramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
liikumisel. Opperaja labimine
kaarti ja kompassi kasutades.

Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine vastavalt
pinnasetlubile, reljeefivormidele, takistustele.

6.klassi dpilane

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

2) teab pdhileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud vo6i enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- v0i tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

4) arvestab litkumistempot valides
erinevaid pinnasetupe, reljeefivorme ja
takistusi;

5) oskab méngida orienteerumismange
plaaniga, kaardiga-,kaardita.

Individuaalne ja
rihmat6o; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdoikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
vOimeid ja huve.

I11 kooliaste

Liikumisdpetuse Oppesisu Opitulemused Metoodilised
valdkond/spordiala soovitused
Teadmised spordist | 1.LiikumisOpetuse mdju tervisele ja toovoimele, 9.klassi Gpilane Edastatakse

JA
litkumisVIISIDES

regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja téovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse moju

praktilise Gppe
kéigus voi Opilasi
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T noorukitele ning tdiskasvanutele. tervisele ja toovoimele; iseseisvale toole
2. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sééstev 2) jargib kehalisi harjutusi tehes suunates.
liilkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja hligieeni- ja ohutusndudeid ning valdib | Teadmistele
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. ohuolukordi; teab, kuidas toimida hinnangu andmisel
3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad | sportides/liikudes juhtuda voivate arvestada eelkdige
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud onnetusjuhtumite ja traumade puhul; Opilase vdimet
spordialade voistlusmaarused. Aus méng - ausus ja oskab anda elementaarset esmaabi; rakendada
diglus spordis ning elus. 3) liigub/spordib reegleid ja omandatud teadmisi
4. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta vOistlusmaarusi jargides, kaaslasi reaalses praktilises
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, austades ja abistades ning keskkonda tegevuses.
spordivarustuse valik, harjutamise péhimdtted jm). séastes;
Kehalise todvOime arendamine: erinevate kehaliste 4) oskab iseseisvalt treenida: analulsib
vOimete arendamiseks sobivad harjutused, oma kehalise vormisoleku taset, seab
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja | lilkumisharrastusele eesmaérgi, leiab
enesekontrollivdtted, testitulemuste analliis. endale sobiva (joukohase)
5. Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide spordiala/litkumisviisi, 6pib uusi
tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/Uritustest ning | lilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja vBimeid,;
maailmas. Teadmised olimpiaméangudest (sh 5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest tundides, harrastab liikumist/sportimist
olimpiavditjatest. iseseisvalt (tunnivaliselt), k&ib spordi- ja
6. Teadmised spordiuritustest ning neil osalemise tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat;
vOimalustest. Liikumine ,,Sport koigile”. oskab tegutseda abikohtunikuna

voistlustel.
VOIMLEMINE 7 klass: Individuaalne ja

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja
liitumine, lahknemine ja Ghinemine, ristlemine.

riihmat6o;
Opetamine, vestlus ja
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Kdnni-, jooksu- ja hiiplemis-harjutused:
koordinatsiooniharjutused. PGhivéimlemine ja
harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavad vimlemisharjutused erinevatele
lihasrihmadele (harjutuste valik ja toime).

Ruhi arengut toetavad harjutused: Harjutused
lulisamba vastupidavuse arendamiseks; jduharjutused
selja-, kBhu, tuhara- ja abaluulahendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Akrobaatika: ratas korvale.

Toenghupe: harkhiipe ja/vai kagarhupe.
lluvGimlemine (T): harjutused réngaga: hood ja
hooringid, kaheksad, ringitamine, pd6rded, vurr,
veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

8.klass:

Kd&nni-, jooksu- ja hiplemis-harjutused:
koordinatsiooniharjutused.

Pdhivdoimlemise harjutused vahendita ja
vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside
koostamine (harjutuste valik ja jarjekord)

Ruhi arengut toetavad harjutused: Harjutused
lulisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kbhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;

arutelu,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdoikide Opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
vBimlemisega
arvestades nende
huvi, vdimeid ja
arengut.
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venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid;
puramiidid Toenghupe: hark-
ja/voi kagarhupe.

lluvdimlemine: harjutused palliga: hood, ringid,
kaheksad, vaanakud, visked ja ptuded (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

9.klass:

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemis-harjutuste:
kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.
Ruhi arengut toetavad harjutused: harjutused
lulisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kbhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele,
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Pdhivdimlemise ja tldarendavad
vBimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
harjutused erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, tildarendavate véimlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika
pbhisammud.

ToenghUpe: hark- ja/vdi kagarhipe.

9.klassi dpilane

1) sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel,
2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

4) sooritab Gpitud toenghlppe (hark-
ja/voi kégarhiipe).
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lluvGimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid,
kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja ptutdmine (T).

KERGEJOUSTIK

7.Klass:

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.

Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hupped. Kaugushiippe eelsoojendus-harjutused.

Kaugushipe.)

Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise

hoojooksult.

8.klass:

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Hupped. Kaugushipe.

Heited, tduked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused.

Kuulitbuge paigalt ja hooga.

9.klass:

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.

Hupped. Kaugushipe. Heited, tduked. Kuulitbuke

eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.

Kettaheide, odavise.

9.klassi dpilane

1) sooritab téishoolt kaugushippe

2) sooritab hoojooksult palliviske (7.kl)
ning paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) /
12 minutit (P).

Individuaalne ja
riihmatoo;

Opetamine, vestlus ja

arutelu,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdoikide oOpilaste
vAimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejdustikuga
arvestades nende
huvi, vdimeid ja
arengut.

SPORTMANGUD

7. klass

Korvpall. Palli pérgatamine, sédtmine ja vise korvile
liilkumiselt. Petted. Labimurded paigalt ja liikumiselt.
Algteadmised kaitseméngust. Méang lihtsustatud
reeglite jargi.

Individuaalne ja
rihmat6o;

Opetamine, vestlus ja

arutelu,
demonstratsioon,
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Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes praktiline
lisatlesannetega; s60du-harjutused juhtmangijaga. harjutamine.
Ulalt palling. Mangijate asetus platsil ja liikumine Kdoikide Opilaste
pallingu sooritamiseks. Punktide lugemine. Mang voimalikult suur
lihtsustatud reeglite jargi. kaasamine
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine tegelemaks
erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate sportmangudega
positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja rindaja ja nende arvestades nende
ulesannete mdistmine. Mang lihtsustatud reeglite huvi, vdimeid ja
jargi. arengut.

8. klass

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile
litkumiselt. Vise soodule vastuliikumiselt. Katted.
Méng 3:3 ja 5:5.

Vérkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvétt.
Riindel6ok huppeta ja kaitsemang paarides.
Méngutaktika: kolme puute dpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja I66gitehnika
taiustamiseks. Tehnika taiustamine mangus.

9. klass 9.klassi dpilane

Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sgotmise, Opitulemused kahe kooli poolt valitud
pludmise ja pealeviske tehnika taiustamiseks. sportmangu o0sas:

Algteadmised kaitseméngust. Mang reeglite jargi. Korvpall: sooritab labimurded paigalt
Vorkpall. Harjutused s66dutehnika, riindel66gi ja ja litkumiselt ning petted.

pallingu vastuvétu tehnika taiustamiseks. Ulalt Vorkpall: sooritab tlalt pallingu,

palling. Rundeldok hippega (P). Pallingu vastuvott. | riindel66gi ja nende vastuvotu.
Maéng reeglite jargi. Jalgpall: mdistab erinevatel
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Jalgpall. Harjutused s66du- ja I66gitehnika positsioonidel méngivate jalgpallurite
taiustamiseks. Jalgpallis méang erinevatel ulesandeid ja tdidab neid mangus.
positsioonidel ning nende tlesannete maistmine. Mangib kaht 6pitud sportméngu reeglite
Mang reeglite jargi. jargi.
TALIALAD 7.Klass: Individuaalne ja
(kooli valikul kas Suusatamine. Paaristdukeline kahesammuline rihmat6o;
suusatamine voi uisusamme-sdiduviis. Vahelduvtdukeline Opetamine, vestlus ja
uisutamine) kahesammuline uisusamm-tdusuviis. arutelu,
Poolsahkpoorde kasutamine slaalomirajal. demonstratsioon,
Jooksusamm-téusuviis. praktiline
Laskumine (le ebatasasuste (kiihmu tletamine, lohu harjutamine.
labimine, Gleminek vastasnBlvale laskumine, Kdoikide oOpilaste
jarsemaks muutuval ndlval). voimalikult suur
kaasamine
8.klass: tegelemaks
Suusatamine. Paaristdukeline thesammuline suusatamisega ja/voi
uisusamm-sdiduviis. Uleminek sBiduviisilt uisutamisega
tdusuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehnikas. arvestades nende
Poolsahk-paralleelpddre. Lihtsa slaalomiraja labimine huvi, vdimeid ja
poolsahk-paralleelptdretega. Teatesuusatamine arengut.
(v@istlusmaarused). Mangud suuskadel.
Teatesuusatamine. 9.klassi dpilane
9.klass: Suusatamine
Suusatamine. Eelnevates klassides 6pitu 1) suusatab paaristdukelise the- ja
kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi taiustamine. kahesammulise sGiduviisiga;
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja 2) suusatab kepitduketa uisusamm-
uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. sOiduviisiga tempovarianti;
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Lihtsa slaalomiraja l&bimine. Teatesuusatamine.

3) labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8
km (P) distantsi.

TANTSULINE
LITKUMINE

7.Klass:

Tantsuoskuse arendamine Gpitud tantsude baasil.
Tantsualase oskussOnavara taiustumine.
Labajalavalss.

Poiste ja tidrukute rollid tantsus.

Rahvaste ja seltskonnatantsud.

Loovtantsu elementide kasutamine.

Tants kui kunst, sport ja kultuur.

8.klass: Tantsu karakteersus ja valjenduslikkus sh
arvestades soolisi erinevusi.

Samba p&hisamm,

Valsipdhisamm. Valsisammu taiustamine. Rahva- ja
seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide
kasutamine.

Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

9.klass:

Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja
teiste rahvaste tantsude vGrdlemine.

Eesti tantsupidude traditsiooni métestamine.
Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse,
kunstilise, kultuurilise ja tervisliku litkumisala
véljendus. Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
tantsude taiustamine.

9.klassi dpilane

Dtantsib Opitud paaris- ja rihmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;
2)arutleb erinevate tantsustiilide tle.
3)teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

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

Kdoikide oOpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks tantsulise
liilkumisega
arvestades nende
huvi, vdimeid ja
arengut.
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ORIENTEERUMI
NE

7.Klass:

Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuut) madramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi
abil, kaardi ja maastikku vdrdlemine, asukoha
méaaramine.

8.klass:

Kaardi peenlugemine: véikeste objektide lugemine ja
meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik.
Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja
iseseisev labimine kaardi ja kompassiga.

9.klass:

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine:
kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna maaramine,
kompassi kasutamine, dige litkumisviisi, tempo ja tee
valik. Orienteerumisraja iseseisev
labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu. jargi
kirjeldamine.

Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-,
suund- ja valikorienteerumine.

9.klassi dpilane

1) 1&bib orienteerumisraja oma voimete
kohaselt;

2) oskab méarata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

3) oskab valida diget lilkumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul;

4) oskab malu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada.

Individuaalne ja
riihmatoo;

Opetamine, vestlus ja

arutelu,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Kdoikide oOpilaste
vAimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
huvi, vdimeid ja
arengut.

LGiming teiste dppeainetega

| kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumislaste oskussonade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmane enesevéljendusoskus.
Vdorkeeled: spordialades/liitkumisviisides kasutatud lihtsamate vodrsdnade tdhenduse selgitamine, kasutamine praktilises tegevuses.
Loodusained: ritmi, muusika ja lilkumise seostamine; loominguline enesevéljendus isikupéraselt liikudes; ilu mérkamine liikumises ja enda

Umber looduses.
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Kunstiained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna hoidmine
ja vaartustamine; turvaline litkkumine looduses, koos tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus litkumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste maaramine; Kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine
ja koost66 ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

Matemaatika: loendamine, liigitamine, vérdlemine; geomeetrilised kujundid; modtuhikud (aeg, pikkus); arvutamine, tulemuste vordlemine.

Il kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, enesevéljendusoskus.

Vodrkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsdnadele ja mdistetele tahenduse leidmine.

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

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

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

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

111 kooliaste

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja litkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine; enesevéljendusoskus.
Voorkeeled: voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/litkumisviisides kasutatud vodrsonade ja mdistete tahenduse
mdistmine ja nende kasutamine.

Loodusained: loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes tegevustes; sééstev ja tervislik eluviis
spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis; aeroobsus ja organite t00; vastupidavus ja taastumine; 6hutemperatuuri maéju
organismile; erinevad pinnavormid; info vahetus valiskeskkonnaga.
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Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele uusi ja omanéolisi

lahendusi, ritmi, muusika ja litkumise seostamine, ilu markamine ja hoidmine.
Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimese-, Uhiskonnalpetuse ja ajalooga;

seoste loomine, probleemide nagemine ja lahendamine, Urituste korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete jargimine
Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed, tabelite koostamine, tulemuste

vordlemine; statistilised naitajad, analutsioskus.



