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Oppesisu ja dpitulemused I kooliastmes

1. klass

LITKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid

teab regulaarse liikkumise/sportimise tiahtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske)

oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval; jirgib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tédidab
méngureegleid

teab ja tdidab hiigieenindudeid

oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme

opilasele.

Liikumine/sportimine {iksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

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

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus litkumisOpetuse- ja treeningtundide jarel.
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Saaremaal toimuvatest
tileriigilistest spordiiiritustest

Loimingud
Eesti keel: spordi — ja litkkumisalaste oskussdnade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane eneseviljendusoskus.

Kunstiained: riitmi, muusika ja liikkumise seostamine; loominguline eneseviljendus isikuparaselt
litkudes; ilu médrkamine liikumises ja enda timber looduses.

Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine; geomeetrilised kujundid; mddotithikud (aeg,
pikkus).
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Loodusained: turvaline litkumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Opiviljundid
e Oskab litkuda rivis
e Sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise
saatel;
e Sooritab veered ja tireli ette
e Hiipleb hiipitsat tiirutades ette 30 sekundi jooksul jérjest
Oppesisu
e Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. Poore paigal.
e Liikumisoskused. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkond, kond kandadel,
litkumine juurdevotusammuga korvale.
e Koordinatsiooniharjutused: Harki- ja kaarhiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale.
e Matkimisharjutused.
e Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, ripped ja
rippseis, toengud.
e Akrobaatilised harjutused: veered sirutatult, juurdeviivad harjutused tireliks, tirel ette.
e Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pédkk-kdnd ja poorded pidkkadel. Voimlemispingil kond takistuste
iilletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad litkumisméngud.

Loimingud

Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine; geomeetrilised kujundid; modtiihikud (aeg,
pikkus).

Eesti keel : spordi — ja liitkumisalaste oskussdnade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane eneseviljendusoskus.

Loodusained: turvaline litkumine; hiigieen ja karastamine.

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA
Opiviljundid
e Jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega
e Léabib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi
e Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus
e Sooritab palliviske paigalt
e Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
Oppesisu
e Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1opetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused, ,jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes.
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e Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe ihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest tilehiipped.

e Vahendite késitsemisoskused Visked. Palli hoie. Tennisepallivise tépsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja hooga.

L6imingud

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumislaste oskussonade ja terminite kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane eneseviljendusoskus.

Loodusained: loodusopetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad,
loodusobjektid, keskkonna hoidmine ja véirtustamine; turvaline liikumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus liikumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste médramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: Kaaslastega arvestamine ja koost6d ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.
Matemaatika: geomeetrilised kujundid; (aeg, pikkus); tulemuste vordlemine.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

~

Opiviljundid
e Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sddtes, visates ja piilides ning
mingib nendega litkumisménge.
e Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.
Oppesisu
e Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
e Pdrgatamisharjutused vork- ja minikorvpalliga.

e Liikumismédngud viljas/maastikul.
Loimingud
Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on
seotud inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine ja koostoo ning kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIL
Opiviljundid
suusatab paaristoukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga
e Libib suuskadel erineval maastikul 1 km. Oskab kasutada kadrtdusutehnikat
e Laskub méest
Oppesisu
e Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
e Oige kepihoie, suusarivi.
e Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikumisel, tasakaaluharjutused suuskadel.
e Suusajiljes kdndimine (suuskadel).
e Keppideta sdit. Libisemine suuskadel.
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e Trepptous, kddrtdus.

e Laskumine pdhiasendis.

e Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Loimingud
Eesti keel ja kirjandus: talialade spordi terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained: loodusopetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad,
loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna hoidmine ja védrtustamine; turvaline liikkumine
looduses, koos tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus
litkumise alustamiseks ja peatamiseks; kauguste madramine; kiiruse hindamine.
Sotsiaalained: kaaslastega arvestamine ja koostd6 ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.
Matemaatika: vordlemine; geomeetrilised kujundid; mootithikud (aeg, pikkus)

EDASILIIKUMISOSKUS
Opiviljundid

e mingib/tantsib Opitud eesti lauluménge.

e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

e teab moisteid: partner, kond, jooks, paus, ring, kiire, aeglane.
Oppesisu

e Riitmi plaksutamine

e Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet kasutades.

e Spontaansust ja litkkumisrddmu arendavad mingud.

e Liikumine sd0ris ja paarilisega korvuti ringjoonel.

e Konni-, kiilg-, hiipak-, galoppsamm.

e FEesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega.
Loimingud
Kunst: Riitmi, muusika ja liikumise seostamine; loominguline eneseviljendus isikupiraselt
liikudes.
Matemaatika: loendamine, liigitamine, geomeetrilised kujundid.
Sotsiaalained: kaaslasega arvestamine; koostoo.

UJUMINE
Opiviljundid
e Veega kohanemine
e Sukeldumine
e Holjumine
Libisemine
Rinnuli ja selili asendis edasiliikumine turvalisus vee
Taidab ohutusndudeid ja korda basseinis.

Taidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.
Oppesisu
e Ohutusnouded ja kord basseinis ja ujumispaigas.
e Hiigieeninduded ujumisel.
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e Veega kohanemise harjutused.
e Rinnuli- ja seliliujumine.
Loimingud
Inimesedpetus: keha eest hoolitsemine, karastamine.

Digipiddevused
Teabe haldamine:

e Opilane oskab juhendaja abiga otsida, leida ja kasutada infot veebis.
Suhtlemine digikeskkondades:

e Opilane oskab kasutada suhtlemiseks telefoni, tahvelarvutit, arvutit.
Sisuloome:

e Oskus kasutada elektroonilisi materjale, kasutades seejuures juhendaja abi.
Turvalisus:

e Oskus kasutada digivahendeid heaperemehelikult.

e Opilane teab digivahendite kasutamisega seotud riske.
Probleemi lahendus:

e Opilane otsib abi, kui digivahend vdi - rakendus ei to6ta.

Hindamine

Oppetunni viltel saab dpilane sonalist tagasisidet , et toetada dpilase kiitumise, hoiakute ja
vadrtushinnangute kujunemist.

Tagasiside kirjeldab digel ajal ja voimalikult tépselt dpilase tugevaid kiilgi ja vajakajdédmisi ning
sisaldab ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks, mis toetavad Opilase arengut.

Hindamisel keskendub oOpetaja eelkdige Opilase arengu vordlemisele tema varasemate
saavutustega.

Opilane kaasatakse enese ja kaaslaste hindamisse, et arendada tema oskust eesmirke seada ning
oma Oppimist ja kditumist eesmérkide alusel analiiiisida ning tdsta dpimotivatsiooni.

2. klass
LITKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid

e kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tihtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske).

e Oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tidnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab mingureegleid.

e Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

e Oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu
e Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme
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e Opilasele. Litkumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

e Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kiditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

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

e Elementaarsed teadmised spordialadest ning Eesti sportlastest.

L6imingud

Eesti keel: spordi — ja liikumisalaste oskussdonade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane eneseviljendusoskus.

Kunstiained: riitmi, muusika ja liikumise seostamine; loominguline eneseviljendus isikupéraselt
litkudes; ilu méarkamine liikumises ja enda timber looduses.

Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine; geomeetrilised kujundid; modtiihikud (aeg,
pikkus).

Loodusained: turvaline lilkumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Opiviljundid
e Oskab liikuda rivis rivisammuga;
e Sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,
e Sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
e Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest)

Oppesisu

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

e Liikumisoskused. Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkdnd, kond kandadel,
litkkumine juurdevotusammuga kdrvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

e Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja kdérhiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale.

e Koordinatsiooniharjutused. POhivdoimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

e Matkimisharjutused.

e Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, {ile takistuste ja takistuste alt, ripped ja
rippseis, toengud.

e Akrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkégarast sirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
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e Tasakaaluharjutused: litkumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pakk-kond ja poorded pakkadel. Voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste ililetamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikumisméngud.

e Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: Sirutusmahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Loimingud

Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine; geomeetrilised kujundid; modtiihikud (aeg,
pikkus).

Eesti keel : spordi — ja liikkumisalaste oskussonade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane eneseviljendusoskus.

Loodusained: turvaline lilkumine; hiigieen ja karastamine.

I§DASI LIITKUMISOSKUSED VAHENIGA JA VAHENDITA
Opiviljundid
e jookseb kiirjooksu piististardist stardikasklustega
e Léabib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi
e Sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustel ja pendelteatejooksus;
e Sooritab palliviske paigalt;
e Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ldpetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused ,jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Plististart
koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Vahendite kdsitsemisoskused. Visked. Palli hoie. Tennisepallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele.
Loimingud

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumislaste oskussonade ja terminite kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane eneseviljendusoskus.

Loodusained: loodusopetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad,
loodusobjektid, keskkonna hoidmine ja véairtustamine; turvaline liikumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus liikumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste maddramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: Kaaslastega arvestamine ja koostdd ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.
Matemaatika: geomeetrilised kujundid; (aeg, pikkus); tulemuste vordlemine.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
Opiviljundid
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e Sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja plitides ning
mangib nendega litkumisménge;

e Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu
Jooksu- ja hiippemédngud. Liikumismédngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis-, kdsi- ja minikorvpalliga.
Liikumismédngud viljas/maastikul.
L6imingud
Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on
seotud inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine ja koost6d ning kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL
Opiviljundid
e suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga
e Liabib suuskadel erineval maastikul. Oskab kasutada kaartousutehnikat
e Laskub maéest, kasutades erinevaid tehnikaid

Oppesisu

Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikpoore e. astepoore eest. Astesamm, libisamm. Kadrtdus. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt ndlvalt erinevates asendites. Soidu alustamine ja 10petamine (pidurdamine).
Loimingud

Eesti keel ja kirjandus: talialade spordi terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.

Loodusained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna hoidmine ja vadrtustamine; turvaline liikumine
looduses, koos tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus
litkumise alustamiseks ja peatamiseks; kauguste médaramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: kaaslastega arvestamine ja koost66 ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.
Matemaatika: vordlemine; geomeetrilised kujundid; mootithikud (aeg, pikkus)

EDASILIIKUMISOSKUS
Opiviljundid
e maingib/tantsib dpitud eesti lauluménge.
e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
e teab moisteid: partner, kond, jooks, paus, ring, kiire, aeglane.
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e cristab riitme , riitmide tekitamine oma kehaga (plaks kétega, pdlveplaks, sormenips,
rohkl66gid), lihtsamate riitmiliste etiitidide omandamine, lihtsamad tantsusammud
(polka, hiipaksamm, galopp)

Oppesisu

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid.

Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet kasutades.

Spontaansust ja liitkumisrodmu arendavad mangud.

Liikumine sd0ris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel.

Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja Idppsamm.

Eesti traditsioonilised laulumangud paarilise valimisega. Lihtsad tantsud.
Loimingud

Kunst: Riitmi, muusika ja liikkumise seostamine; loominguline eneseviljendus isikupiraselt
liikudes.

Matemaatika: loendamine, liigitamine, geomeetrilised kujundid.
Sotsiaalained: kaaslasega arvestamine; koostoo.

l~JJUM INE
Opiviljundid
e Sukeldumine
e Holjumine
Libisemine
Rinnuli ja selili asendis edasiliikumine turvalisus vee
Taidab ohutusndudeid ja korda basseinis.

Taidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Loimingud

Inimesedpetus: keha eest hoolitsemine, karastamine.

Digipadevused
Teabe haldamine:
e Opilane oskab juhendaja abiga otsida, leida, salvestada ja kasutada infot veebis.
Suhtlemine digikeskkondades:
e Opilane oskab kasutada suhtlemiseks telefoni, tahvelarvutit, arvutit.
e Opilane oskab kasutada meili.
Sisuloome:
e Oskus kasutada, tdiendada, muuta elektroonilisi materjale, kasutades seejuures juhendaja
abi.
Turvalisus:
e Oskus kasutada digivahendeid heaperemehelikult.
e Opilane teab digivahendite kasutamisega seotud riske.
Probleemi lahendus:
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e Opilane otsib abi, kui digivahend vdi - rakendus ei to6ta.

Hindamine

Hindamise aluseks on Kérla Pdhikooli hindamise kord.

Oppetunni viltel saab dpilane sdnalist tagasisidet, et toetada Opilase kiitumise, hoiakute ja
véartushinnangute kujunemist.

Tagasiside kirjeldab dpilase tugevaid kiilgi ning sisaldab ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks,
mis toetavad Opilase arengut.

Hindamisel keskendub Opetaja eelkdige Opilase arengu vordlemisele tema varasemate
saavutustega.

Opilane kaasatakse enese hindamisse, et arendada tema oskust eesmirke seada ning oma
Oppimist ja kditumist eesmérkide alusel analiiiisida ning tdsta Opimotivatsiooni.

Hinnatakse Opilase tegevust tundides:

1) kuulamisoskust;

2) aktiivsust, kaasatodtamist, piitidlikkust;

3) reeglitest kinnipidamist, kaaslaste arvestamist;

4) hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist.

Opitulemustena esitatud liikumisoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase
poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

3. klass
LITKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid

e kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tihtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske).

e Oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jargib dpetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab mingureegleid.

e Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

e Oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu

e Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liitkumissoovitused I kooliastme

e Opilasele. Liitkumine/sportimine {iksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

e Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja lilkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

e Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

e Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

Kirla Pohikooli dppekava 14 Liikumisopetuse ainekava



L6imingud

Eesti keel: spordi — ja litkkumisalaste oskussdnade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane eneseviljendusoskus.

Kunstiained: riitmi, muusika ja liikkumise seostamine; loominguline enesevéljendus isikuparaselt
litkudes; ilu méarkamine liikumises ja enda timber looduses.

Matemaatika: loendamine, liigitamine vdrdlemine; geomeetrilised kujundid; modtiithikud (aeg,
pikkus).

Loodusained: turvaline litkumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Opiviljundid
e Oskab liikuda rivis, poisid rivisammu ja tiidrukud vdimlejasammuga;
e Sooritab pdhivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,
e Sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
e Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest

Oppesisu

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

e Liikumisoskused. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkdond, kond kandadel,
litkkumine juurdevotusammuga kdrvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

e Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja kdarhiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale.

e Koordinatsiooniharjutused. POhivoimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

e Matkimisharjutused.

e Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, {ile takistuste ja takistuste alt, ripped ja
rippseis, toengud.

e Akrobaatilised harjutused: veered kidgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Veere taha turiseisu. Kaarsild.
Toengkégarast lilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

e Tasakaaluharjutused: lilkumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pikk-kond ja poorded pakkadel. Voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste liletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikumisméangud.

e Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: Sirutusmahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Loimingud

Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine; geomeetrilised kujundid; mdotithikud (aeg,
pikkus).

Eesti keel : spordi — ja liikumisalaste oskussdnade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane eneseviljendusoskus.

Loodusained: turvaline litkumine; hiigicen ja karastamine.
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EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENIGA JA VAHENDITA
Opiviljundid
e jookseb kiirjooksu piististardist stardikasklustega
e Libib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi
e Sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustel ja pendelteatejooksus;
e Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
e Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ldpetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused ,jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. Plististart
koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevodistlustes. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

Vahendite kisitsemisoskused Visked. Palli hoie. Tennisepallivise iilalt tédpsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Loimingud

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumislaste oskussonade ja terminite kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane eneseviljendusoskus.

Loodusained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, keskkonna hoidmine ja véirtustamine; turvaline litkumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus liikumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste madramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: Kaaslastega arvestamine ja koostdd ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.
Matemaatika: geomeetrilised kujundid; (aeg, pikkus); tulemuste vordlemine.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
Opiviljundid
e Sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja plitides ning
méngib nendega litkumisméange;
e Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu
Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumismidngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis-, kdsi- ja minikorvpalliga.
Liikumismédngud viljas/maastikul.
L6imingud
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Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on
seotud inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine ja koost60 ning kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.

EDASILITKUMIS OSKUSED VAHENDIL
Opiviljundid
e suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga
e Labib suuskadel erineval maastikul 3 km. Oskab kasutada kaartdusutehnikat
e Laskub maéest, kasutades erinevaid tehnikaid

Oppesisu

Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikpoore e. astepoore eest. Astesamm, libisamm. Kéadrtdus. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt nolvalt erinevates asendites. Soidu alustamine ja 10petamine (pidurdamine).

Loimingud

Eesti keel ja kirjandus: talialade spordi terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.

Loodusained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad,;
loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna hoidmine ja vdirtustamine; turvaline litkumine
looduses, koos tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus
litkumise alustamiseks ja peatamiseks; kauguste madramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: kaaslastega arvestamine ja koost66 ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

Matemaatika: vordlemine; geomeetrilised kujundid; mootithikud (aeg, pikkus)

EDASILITKUMIS OSKUS
Opiviljundid
e maingib/tantsib Opitud eesti lauluménge.
e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
e teab moisteid: partner, kond, jooks, paus, ring, kiire, aeglane.
e ecristab riitme (2/4 ja ¥4 TM), riitmide tekitamine oma kehaga (plaks kétega, pdlveplaks,
sormenips, rohkloogid), lihtsamate riitmiliste etiilidide omandamine, lihtsamad
tantsusammud ( polka, hiipaksamm, galopp)

Oppesisu

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid.

Liikumised mdttekujundeid ja kujutlusvéimet kasutades.

Spontaansust ja liitkumisrodmu arendavad mingud.

Liikumine sd0ris ja paarilisega korvuti ringjoonel.

Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 1dppsamm.

Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega. Lihtsad tantsud.
Loimingud
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Kunst: Riitmi, muusika ja litkumise seostamine; loominguline enesevéljendus isikupéraselt
liikudes.

Matemaatika: loendamine, liigitamine, geomeetrilised kujundid.

Sotsiaalained: kaaslasega arvestamine; koostod.

UJUMINE

Opiviljundid
e Ujub krooli100m, selili 100m, piisib vee peal 2min ja sukeldub.
e Tiidab ohutusndudeid ja korda basseinis.
e Taidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hiigieceninduded ujumisel. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Loimingud

Inimesedpetus: keha eest hoolitsemine, karastamine.

Digipiddevused

INFO Info salvestamine ja taasesitamine.

SUHTLUS Info ja sisu jagamine.

SISULOOME Digitaalne sisuloome

TURVALISUS Isikuandmete kaitsmine

PROBLEEMILAHENDUS Tehniliste probleemide lahendamine, innovatsioon ja tehnoloogia
loov kasutamine.

Hindamine

Hindamise aluseks on Kérla Pdhikooli hindamise kord

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning ptidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike t06de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning &pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sonaliste
hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid
kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

IIT klassis hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, piitidlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
tood. III klassi 10pus tdidab ujumisoskuse kontrollharjutused. 111 klassis on numbriline hindamine

Oppesisu ja 6pitulemused II kooliastmes
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4. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid

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

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jargib ausa méngu pohimotteid;

oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuliritustel;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne; oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vorreldes
varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, on kuulnud tédhtsamaid fakte
antiikoliimpiamangudest.

Oppesisu

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

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

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, timbrust sdéstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude viltimine;
teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised
antiikoliimpiaméngudest.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Opiviljundid

sooritab pohivdoimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi muusika saatel;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
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e sooritab harjutuskombinatsiooni madalal pingil (T) (P).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja litkudes.
Rakendusvéimlemine: ronimine; kdte erinevad haarded ja hoided.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kételseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil.

LIIKUMISOSKUSED

Opiviljundid
e sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
e sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas korgushiippe;
e sooritab hoojooksult palliviske;
e jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;
e jookseb jérjest 7 minutit.

sooritab Opitud toenghiippe(harkhiipe).

Oppesisu.

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja sééretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Kdrgushiipe iileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tipsusvisked vertikaalse mirklaua pihta. Pallivise paigalt ja nelja
sammu hooga.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
Opiviljundid
e sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga;
e mingib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
e sportmédngud (kooli poolt valitud kahe méngu osas), sooritab porgatused takistuste
vahelt ja paigalt viset korvile korvpallis;
e sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia sisekiiljega jalgpallis;
e maingib iiht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi sooritab dpitud
sportmédngudes Opetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

Oppesisu

Liikumismdngud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportmédnge ettevalmistavad
litkumisméngud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, pliidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, sodtmine ja vise
korvile.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 106gitehnika dppimine.

Rahvastepall. Meeskonnatdo.
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Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute méingudega ja vOimalusel nende
harrastamine.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIL
Opiviljundid
e suusatab paaristoukelise iihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
e sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
e sooritab uisusamm- ja poolsahkp6orde;
e 14bib jérjest suusatades 1 km (T) / 2 km (P) distantsi;

Oppesisu

Suusatamine . Paaristdukeline {ihesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Poorded
paigal (hiippepddre). Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine. Vahelduvtdukeline
kahesammuline astesamm-tousuviis. Pdikilaskumine. Laskumine pdhi- ja puhkeasendis.
Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus. Midngud suuskadel.

EDASILIIKUMISOSKUS

Opiviljundid
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
e kasutab enesevéljendamiseks loovlitkumist.

Oppesisu

Tantsuline litkumine. Keha telg ja kehahoid. Ruumitaju arendavad litkkumised. Riitmitunnet ja
koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid. Sise- ja vélissdor. Ahelsdor. Polkasamm.
Ruutrumba pohisamm. Liikumise alustamine ja 10petamine, hoog ja pidurdamine. Eesti rahva-
ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute vahelduvtegevused. Loovtantsu
pohielement keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvardivad. Rithma koost66 tantsimisel.

LITKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid
e oskab orienteeruda kaardi jérgi;
e teab pohileppemirke ;
e orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
e on kuulnud litkumistempost erinevatel pinnasetiitipidel, takistustel;
e oskab mingida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

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

Orienteerumisméngud.

L6iming
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Eesti keel ja Kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussonade ning teksti mdistmine,

eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud voo0rsdnadele ja moistetele tdhenduse
leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja
loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele omandolisi lahendusi, riitmi ja
litkkumise seostamine, ilu miarkamine litkumises ja enda timber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised
oppekiikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 14bi
inimese-, loodus-, tihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
Libivad teemad

»~Lervis ja ohutus® puhul on litkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivilises tegevuses, samuti flilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

»Elukestev Ope ja karjddri planeerimine® toetatakse litkumisOpetuses Opilaste innustamisega
olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vOime

suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi ja/vai litkumisharrastuse
vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

.Keskkond ja jitkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate
spordialadega tegelemine, mis véértustab limbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

»Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

~Kultuuriline identiteet" kajastub litkkumisdpetuse tundides Opitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda Kkultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) lihiskonnalitkmeks.

.Leabekeskkond* toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

,Tehnoloogia ja innovatsioon“ rakendamine liikumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks
opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

~Vadrtused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa médngu pdohimotete - jargimisega
litkumisOpetuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Digipadevused
Teabe haldamine:
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e Opilane leiab erinevatest teabeallikatest vajalikku teavet, rakendades selleks erinevaid
teabeotsingumeetodeid. Opilane leiab internetist ja vajaduse korral kopeerib tekstifaili
vOi esitlusse erinevas formaadis digitaalset materjali ning to6tleb seda etteantud nduete
kohaselt.

Suhtlemine digikeskkondades:

e Opilane kaalutleb erinevate digitaalsete suhtlusvahendite eeliseid ja puudusi konkreetses
kontekstis ning valib neist sobivaima. Opilane jagab teavet veebikeskkondades erinevaid
digivahendeid kasutades, jargides valitud keskkonna ndudeid.

Sisuloome:

e Opilane loob, vormindab, salvestab ning vajaduse korral prindib kokkulepitud
formaatides digitaalseid materjale, jirgides etteantud kriteeriume. Opilane kopeerib
fotosid, videoid ja helisalvestisi andmekandjale. Opilane kasutab uute teadmiste
loomiseks olemasolevat digitaalset avatud Oppevara. Uut sisu luues arvestab Opilane
autoridiguse ja intellektuaalomandi kaitse héid tavasid ning voimalikke
litsentsitingimusi.

Turvalisus:

e Opilane kaitseb oma digivahendeid, rakendades turvameetmeid. Opilane loob ja
rakendab tugevaid paroole, kaitsmaks enda digitaalset identiteeti védrkasutuse eest
privaatses ja avalikus keskkonnas. Opilane ei avalda delikaatset teavet enda ja teiste kohta
avalikus keskkonnas.

Probleemi lahendus:

e Opilane tuvastab ja lahendab iseseisvalt (vajaduse korral juhendi jérgi) lihtsamaid
probleeme, mis tekivad, kui digivahendid, programmid voi rakendused ei todta. Opilane
kasutab digivahendeid sihipéraselt, et esitada ja lahendada ennast vdi teisi huvitav
iillesanne.

Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate oOigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatoGtamist tunnis, koostodoskust ja kaaslaste arvestamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike t6ode ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Opitulemustele.
Opetaja annab Opilase liikumistegevuste ja fiiiisiliste vdimete arengu kohta pidevat suulist
tagasisidet. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — oOpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante v0i oma raviarsti méddratud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda liitkumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse liikumisOpetuse eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid. Hinnatakse dpilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli
esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel.
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5. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid

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

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jargib ausa méngu pdohimaotteid;

oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne; oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vorreldes
varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vdoimekuse arendamiseks ning sooritab neid,

valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, on kuulnud tédhtsamaid fakte
antiikoliimpiamangudest.

Oppesisu

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

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimotted spordis.

Kaéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, imbrust sédstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

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

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

LIIKUMISOSKUS ED JA KEHAKONTROLL
Opiviljundid

sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel,
hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
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e sooritab iluvdoimlemise elemente hiipitsaga (T);
e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
e sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil, pingil (T) (P).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, po6rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: litkkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonddriga paigal ja litkudes..

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdoi muusika saatel
vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja 10dvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kételseis abistamisega, tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvdimlemine: upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahiipped; hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiiiinarvarstoengus (P); kangil jala {ilehoog
kadrtoengusse ja tagasi; tiretdus iihe jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad harjutuskombinatsioonid
opitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja r66baspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

[luvdimlemine(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked
ja putided.

LITKUMISOSKUSED

Opiviljundid
e sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
e sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
e sooritab hoojooksult palliviske;
e jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
e jookseb jirjest 9 minutit.
e sooritab opitud toenghiippe(harkhiipe).

Oppesisu.

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine
ja lopetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe dratduke alalt. Kaugushiippe tulemuse mddtmine.
Korgushiipe (lileastumishiipe) iile kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

Rakendus- ja riistvGimlemine: kahe- ja kolmevotteline ronimine, kite erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped;
hooglemine roobaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P); kangil jala lilehoog kéddrtoengusse
ja tagasi; tiretdus iihe jala hoo ja teise toukega; lihtsamad harjutuskombinatsioonid opitud
elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ré6baspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe vdi kigarhiipe.
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VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opiviljundid

e sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga;

e mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

e sportmédngud (kooli poolt valitud kahe mingu osas), sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

e sooritab tlalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

e sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

e mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vai sooritab dpitud
sportmangudes Opetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

Oppesisu

Litkumismidngud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportmidnge ettevalmistavad
litkumisméngud.

Korvpall. Palli hoie sdodtmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise Korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 160gitehnika dppimine.

Rahvastepall. Meeskonnat6o.

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

EDASILITKUMIS OSKUSED VAHENDIL
Opiviljundid
e suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sodiduviisiga;
e sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
e sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
e 1dbib jérjest suusatades 2 km (T) / 4 km (P) distantsi;

Oppesisu

Suusatamine. Paaristukeline iihesammuline sodiduviis. Uisusamm ilma keppideta.
Pooluisusamm laugel laskumisel. Uisusammuline soiduviis mékke tousul. Poolsahkpidurdus.
Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine véljaseadeasendis. Miangud
suuskadel, teatevoistlused.

Uisutamine. Sdidutehnika tdiustamine. Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit
vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.( Rulluisutamine)

EDASILIIKUMIS OSKUS

Opiviljundid
e tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
e kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.
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Oppesisu

Tantsuline litkumine. Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. Valsivottes litkumine ja
juhtimine. Poimumine ja kétlemine. Polka pdoreldes. Rock’i pShisamm. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud. Opitud sammude tipsustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants
vm. Loovtantsu pdhielement ruum. Tantsukultuur. Tants ja eetika.

LITKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid
e oskab orienteeruda kaardi jargi;
e teab pdhileppemirke (10-15);
e oOrienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;
e on kuulnud litkumistempost erinevatel pinnasetiiiipidel, takistustel;
e oskab mingida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu
Orienteerumine Leppemérgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine.
Lihtsa objekti plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.

Loiming

Eesti keel ja Kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussonade ning teksti mdistmine,
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud vOOrsOnadele ja moistetele tdhenduse
leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja
loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja
litkumise seostamine, ilu mérkamine litkumises ja enda timber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
Libivad teemad

.lervis ja ohutus* puhul on litkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivilises tegevuses, samuti fiitisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

»Elukestev Ope ja karjddri planeerimine® toetatakse litkumisdpetuses Opilaste innustamisega
olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi ja/voi liikumisharrastuse
vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.
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.Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liitkumisdpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate

spordialadega tegelemine, mis véairtustab Umbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

»~Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

~Kultuuriline identiteet* kajastub litkumisopetuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust

vaartustavaks) ihiskonnalitkmeks.

~leabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

»J1ehnoloogia ja innovatsioon“ rakendamine liikumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks
Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

~vairtused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa mingu pShimotete - jirgimisega
lilkumisopetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja nende jirgimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

Digipiddevused

SUHTLUS Netikett.

SISULOOME Digitaalne sisuloome.

TURVALISUS Seadmete kaitsmine, isikuandmete kaitsmine.

PROBLEEMILAHENDUS Tehniliste probleemide lahendamine, vajaduste véljaselgitamine ja
neile tehnoloogiliste lahenduste leidmine, innovatsioon ja tehnoloogia loov kasutamine,
digipddevuse liinkade viljaselgitamine.

Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse P&hikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate oOigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning ptidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmaérkidele ning dpitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida
ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Gpilase teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante v8i oma raviarsti médédratud harjutusi. Juhul kui Opilase
tervislik seisund ei voimalda liitkumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse eesmérk, Oppesisu, dpitulemused ning nende
hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste
koostodoskust. Kehalisi voimeid moddetakse EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
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Hinnatakse ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

6.klass

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid

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

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jargib ausa méngu pohimdtteid. oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsutritustel;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha Gnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne; oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vorreldes
varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vdoimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméangudest.

Oppesisu

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

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

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, iimbrust sddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvoistlustest ja/voi iiritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antiikoliimpiaméngudest.

LIIKUMISOSKUSE D JA KEHAKONTROLL
Opiviljundid
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sooritab pohivdoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel,

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja roobaspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);

sooritab Opitud toenghiippe (harkvoi kédgarhiipe).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine viirus ja kolonnis. Péérded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga.

Pohivdoimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika
saatel vahendiga voi vahendita. Kite ja jalgade hood. Lodvestumised ja vetrumised.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
[luvdimlemine (T): Harjutused hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped,
visked ja pilitidmine.

Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja roobaspuudel.

Akrobaatika: Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas kdrvale. Kételseis abistamisega.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

LITKUMISOSKUSED
Opiviljundid

sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

jookseb jérjest 6 minutit.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretostejooks. Jooksu
alustamine ja Idpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine.
Stardikésklused. Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Voistlusméérused.
Ajamddtmine.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe (iileastumis-hiipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
Opiviljundid

sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevodistlusi palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid; sportméangud
(kooli poolt valitud kahe méngu osas)
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e sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

e sooritab tlalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

e sooritab palli s60tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

e mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vai sooritab dpitud
sportméangudes dpetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

Oppesisu

e Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine ja sammudelt vise korvile. Palli hoie soétes,
pliiides ja visates. Mingija kaitseasend (meesmehe kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jérgi

e Vorkpall. Ettevalmitavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altséot peakohal vastu seina
ja paarides. Alt-eest palling. Pioneerpall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

e Jalgpall. S60du peatamine jalapdia sisekiiljega ja rinnaga (P) ja 106gitehnika
arendamine ja tdiustamine. Ming 4:4 ja 5:5.

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

EDASILIIKUMISO SKUSED VAHENDIL
Opiviljundid
e suusatab paaristdukelise {ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammsdiduviisiga;
e sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
e sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
e lébib jérjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi;

Oppesisu
e Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristoukelise tithesammulise
soiduviisiga. Paaristdoukeline kahesammuline uisusammsodiduviis. Laskumine
madalasendis. Poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Pooluisusamm laugel laskumisel.
Uisusammpodre laskumise jirel muutes libisemissuunda. Uisusamm ilma keppideta.
e Mingud suuskadel. Teatesuusatamine.

EDASILIIKUMISOSKUS

Opiviljundid
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
e kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist

Oppesisu
e Tantsuline liilkumine Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega.
Eakohased tantsuvotted ja - sammud. 4-8taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid.
Ruumitajuiilesanded. Poimumine litkudes. P66rded ja podrlemine. Kujutluspiltidel
baseeruv litkumine iiksi, paaris ja grupis.

e Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu. vim. Tantsustiilide erinevus.
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LITKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid
e oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi;
e teab pdhileppemirke (10-15);
e orienteerub etteantud v4i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
e arvestab liikkumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;
e oskab mingida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu
e Orienteerumine Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdotkava, reljeefivormid
(1dikejoonte vahe). Kauguste médramine. Liikumine joonorientiiride jérgi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha méddramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud.

Libivad teemad

~Lervis ja ohutus® puhul on litkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivélises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

~Elukestev Ope ja karjddri planeerimine® toetatakse litkumisOpetuses Opilaste innustamisega
olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vOime

suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi litkumisharrastuse
vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

»Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab litkumisdpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate
spordialadega tegelemine, mis véértustab tmbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

»~Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise
lilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

~Kultuuriline identiteet" kajastub litkkumisdpetuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) iihiskonnaliikmeks.

.Leabekeskkond* toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

.Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisOpetuses seostub antud iilesande jaoks

opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

»~Vairtused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa mingu pShimotete - jérgimisega
litkumisOpetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Loiming
Eesti keel ja Kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussonade ning teksti mdistmine,

eneseviljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsonadele ja mdistetele tdhenduse
leidmine.
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Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine, liikkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna véértustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusopetuses
omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja
loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele omandolisi lahendusi, riitmi ja
litkumise seostamine, ilu mérkamine liitkumises ja enda timber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised
oppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 14bi
inimese-, loodus-, iihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
Digipadevused

INFO Info otsimine ja sirvimine, info hindamine.

SUHTLUS Info ja sisu jagamine, koostd6 digitehnoloogia toel.

PROBLEEMILAHENDUS Tehniliste probleemide lahendamine, vajaduste véljaselgitamine ja
neile tehnoloogiliste lahenduste leidmine, innovatsioon ja tehnoloogia loov kasutamine,
digipiddevuse liinkade viljaselgitamine.

Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse P&hikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide kisitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike td6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning opitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida
ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti méddratud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei vdimalda liikkumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste
koostddoskust. Kehalisi voimeid moddetakse EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Hinnatakse ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist
spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.
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Oppesisu ja pitulemused I1I kooliastmes

7. klass
LITKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid
e Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele.
e Jirgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi.
e Liigub/spordib reegleid ja voistlusméaéarusi jargides.
e Leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi voimeid.
e Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi ning sportlasi
e Osaleb aktiivselt liitkumisopetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste Kirjeldamine;
opitud spordialade vdistlusmédrused. Aus ming - ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise to6voime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiidis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikollimpiaméingudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Litkumine ,,Sport kdigile®.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Opiviljundid
e Oskab rivi- ja korraharjutusi
e Oskab iseseisvalt vdimelda. Sooritab dpitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika
saatel.
e (Oskab arendada oma kehalisi voimeid.
e Sooritab harjutuskombinatsiooni rédbaspuudel (P).
e Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
e Sooritab harjutuskombinatsiooni poomi, madalal pingil (T).
e Sooritab hark- ja/voi kédgarhiipe.

Oppesisu
Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja {ihinemine, ristlemine.
Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
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erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate  vdimlemisharjutuste  kirjeldamine. Uldarendavate  vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused oOlaja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Riistvéimlemine. Kiilinarvarstoengust hoogtous taha ja harkistest tirel ette (P). Akrobaatika.
Kaks  ratast korvale;  kételseis.  Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore 180 kraadi jala hooga taha poore 180 kraadi
poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahiippeid Toenghiipe. Hark-
ja/voi kdgarhiipe.

LITKUMISOSKUSED
Opiviljundid
e Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega.
e Ringteatejooksu teatevahetus.
e Suudab joosta jérjest 10 minutit.
e Sooritab tdishoolt kaugushiippe
e Sooritab iileastumistehnikas kdrgushiippe.
e Sooritab hoojooksult palliviske.
e Teab kuulitduke ettevalmistavaid harjutusi.

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.  Kaugushiipe  tdishoolt  paku  tabamisega  Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Pallivise
hoojooksult. Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
Opiviljundid
e Sooritab tundides Opitud sportmédngude tehnikaelemente Sooritab 1abimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted. .Mingib reeglite jérgi.
e Sooritab iilalt pallingu, riindel66gi. Mangib reeglite jargi.
e [Kasutab erinevaid opitud elemente médngusituatsioonides. Méng reeglite jargi.
e Teab kuulitduke ettevalmistavaid harjutusi.

Oppesisu

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, pliidmine ja vise korvile liikumiselt. Laibimurded paigalt
ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusméarused. Méng reeglite
jérgi. Méang 3: 3ja5: 5.

Vorkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming. Méngijate
asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jirgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende iilesannete mdistmine.
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Mingude saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja miangimine.

EDASILIITKUMISOSKUSED VAHENDIL
Opiviljundid
e Laskub madalasendis.
e Teab poordeid liikkumiselt.
e Teab ja sooritab tdusu- , laskumis - ja pidurdusviise.
e Suusatab paaristoukelise tthesammulise sdiduviisiga.
e Oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt teisele.
e Suusatab kepitouketa uisusammsoiduviisiga tempovarianti.
e Labib jarjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleelpdore. Tdusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline
sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa
uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja kinnistamine.

EDASILIIKUMISOSKUS
Opiviljundid
e Tantsib dpitud paaris- ja rithmatantse
e Teab tantsulist oskussOnavara ja pohisamme.
e Tantsib loovtantsu.
e Teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone

Oppesisu

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse mdisted,
oskussdnad, pdhisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide
loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst
ja kultuur, tants kui meelelahutus.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opiviljundid
e Libib orienteerumisraja oma voimete kohaselt.
e Oskab mairata suunda kompassiga
e Oskab lugeda kaarti ja maastikku.

Oppesisu

Orienteerumine. Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine. Orienteerumisharjutused kaardi
ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - viikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga Orienteerumisraja iseseisev
labimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine.
Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jérg
Liabivad teemad

Kirla Pohikooli dppekava 36 Liikumisopetuse ainekava



.lervis ja ohutus® puhul on litkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivélises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

~Elukestev Ope ja karjddri planeerimine® toetatakse litkumisOpetuses Opilaste innustamisega
olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma to6vOime

suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi litkumisharrastuse
vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

»Keskkond ja jitkusuutlik areng® aitab liikumisopetuses ellu viia viljas (looduses)
harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaértustab timbritsevat ning soodustab dpilase
kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

~Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

~Kultuuriline identiteet* kajastub litkumisopetuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) ithiskonnaliikmeks.

. Leabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisOpetuses seostub antud iilesande jaoks
opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

.Vaartused ja kolblus“ seostub spordi iilima aate — ausa méngu pOhimdtete — jargimisega
litkumisOpetuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

madistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Loiming
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussonade ning teksti modistmine,
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsonadele ja mdistetele tdhenduse
leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupédrane ja
loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele omaniolisi lahendusi, riitmi ja
litkkumise seostamine, ilu mérkamine litkumises ja enda timber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
Digipadevused

INFO Info salvestamine ja taasesitamine.

SUHTLUS Info ja sisu jagamine.

SISULOOME Autoridigus ja litsentsid.
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TURVALISUS Seadmete kaitsmine.

PROBLEEMILAHENDUS Innovatsioon ja tehnoloogia loov kasutamine.

Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piiidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust aineckava eesmérkidele ning opitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida
ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti méddratud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda liikumisdpetuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid. Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste
rakendamist ning dpilaste koostodoskust. Kehalisi voimeid mdodetakse EUROFIT - testide abil.
Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel.

Hinnatakse ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

8. klass
LITKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid
o Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele.
e Jdrgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi.
e Liigub/spordib reegleid ja vdistlusmédrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes.
e Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid.
e Teab mis on oliimpiamingud
e Osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sdédstev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
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dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussonad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade voistlusmaédrused. Aus mang - ausus ja
oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise to6voime
arendamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivatted, testitulemuste analiiiis. Teadmised
opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamingudest (sh
antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest ollimpiavoitjatest. Teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise vdoimalustest. Liikumine ,,Sport koigile®.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Opiviljundid
e Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.
e Sooritab vaba-harjutuskombinatsiooni muusika saatel.
e Arendada oma kehalisi voimeid. Valib dpetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist
vOimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid.
e Sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (P).
e Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.
e Sooritab harjutuskombinatsioonipoomil (T).
e Sooritab hark- ja/voi kédgarhiipe.

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja {ihinemine, ristlemine.
Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate  vdimlemisharjutuste  kirjeldamine.  Uldarendavate  vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused Gla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Riistvoimlemine. Kiilinarvarstoengust hoogtous taha ja harkistest tirel ette (P). Akrobaatika.
Kaks ratast  korvale;  Kkitelseis.  Tasakaaluharjutused  poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette podre 180 kraadi, jala hooga taha pdore 180 kraadi,
poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahiippeid. Toenghiipe. Hark-
ja/voi kdgarhiipe.

LIIKUMISOSKUSED
Opiviljundid
e Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.
e Suudab joosta jirjest 12 minutit.
e Sooritab tdishoolt kaugushiippe.
e Sooritab tileastumistehnikas kdrgushiippe.
e Sooritab paigalt kuulitouke.
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Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.  Kaugushiipe  tdishoolt  paku  tabamisega.  Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitduge

VAHENDI KASITSEMISE OSKUS

Opiviljundid
e Sooritab tundides 6pitud sportméngude.
e Sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis. Méngib reeglite jargi.
e Kasutab erinevaid dpitud elemente mingusituatsioonides. Mang reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pliidmine ja vise korvile liitkumiselt. Labimurded paigalt
ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemadngust. Korvpalli voistlusmidrused. Méng reeglite
jargi. Ming 3: 3ja5: 5.

Vorkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemidng. Mingijate
asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jirgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende {ilesannete mdistmine.

Mingud - saalihoki, pesapall ,sulgpall, discgolf tutvustamine ja méngimine

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL
Opiviljundid
e Laskub madalasendis.
e Sooritab pdordeid litkumiselt.
e Teab ja sooritab tousu- , laskumis- ja pidurdusviise.
e Suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga.
e Oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt teisele.
e Suusatab kepitduketa uisusammsodiduviisiga tempovarianti.
e Labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suusatamine Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, Paralleelpoore
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

EDASILIIKUMISOSKUS
Opiviljundid
e Tantsib dpitud paaris- ja riihmatantse.
e Teab tantsulist oskussdnavara ja pohisamme.
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e Arutleb erinevate tantsustiilide iile.
e Teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Oppesisu

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse mdisted,
oskussonad, pShisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide
loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst
ja kultuur, tants kui meelelahutus.

LITKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid
e Labib orienteerumisraja oma voimetekohaselt.
e Oskab médidrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku.
e Oskab valida Giget liilkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul.

Oppesisu

Orienteerumine Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi
ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - viikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev
labimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine.
Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.
Liabivad teemad

. Lervis ja ohutus* puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

»Elukestev Ope ja karjddri planeerimine* toetatakse liikumisOpetuses Opilaste innustamisega
olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t6dvOime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi litkumisharrastuse
vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab litkumisdpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate
spordialadega tegelemine, mis véirtustab limbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

~Kodanikualgatus ja ettevotlikkus®  toetatakse Opilaste  organiseeritud tunnivilise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Kultuuriline identiteet* kajastub litkumisopetuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) tihiskonnalitkmeks.

..Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

~lehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine liitkumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks
opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.
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.Vadrtused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa madngu pohimodtete — jargimisega
litkkumisdpetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Loiming
Eesti keel ja Kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussonade ning teksti mdistmine,
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsonadele ja mdistetele tdhenduse
leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja
loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja
litkkumise seostamine, ilu markamine litkumises ja enda timber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised
oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 14bi
inimese-, loodus-, tihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
Digipadevused

INFO Info otsimine ja sirvimine, info hindamine.

SISULOOME Uue teadmise loomine.

TURVALISUS Seadmete kaitsmine.

PROBLEEMILAHENDUS Innovatsioon ja tehnoloogia loov kasutamine.

Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse P&hikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning opitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida
ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méddratud harjutusi.

Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdoimalda liikumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle
individuaalne dppekava, milles fikseeritakse litkumisOpetuse eesmérk, dppesisu, Opitulemused
ning nende hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostoooskust. Kehalisi voimeid moddetakse EUROFIT - testide abil. Kehalistele
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voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Hinnatakse ka Gpilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi
kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

9. klass
LIIKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid
e Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndoudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi.
e Liigub/spordib reegleid ja voistlusmiirusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes.
e (Oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid.
e Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi ning sportlasi. Teab oliimpiavditjaid.
e Osaleb aktiivselt lilkumisdpetuse tundides, harrastab liikkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sddstev litkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja liikkumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; opitud spordialade voistlusméarused. Aus méang - ausus ja
oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise to6voim
arendamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivatted, testitulemuste analiiiis. Teadmised
opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamédngudest (sh
antitkoliimpiaméangudest) ja tuntumatest oliimpiavoditjatest. Teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise vOoimalustest.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Opiviljundid
e Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.
e Sooritab dpitud vabaharjutuskombinatsiooni muusika saatel.
e Oskab valida soojendusharjutusi
e Oskab arendada oma kehalisi vdimeid, oskab valida tildarendavaid harjutusi erinevatele
lihasriihmadele.
e Sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel (P).
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e Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.
e Abistab ja julgestab harjutuse sooritamisel.

e Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T)

e Sooritab hark- ja/voi kdgarhiippe.

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
iildarendavate  vdimlemisharjutuste  kirjeldamine.  Uldarendavate  vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. Riihi arengut toetavad harjutused
Harjutused liillisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Riistvdimlemine. Kiitinarvarstoengust hoogtous taha ja harkistest tirel ette (P). Akrobaatika.
Kaks  ratast  korvale;  kitelseis.  Tasakaaluharjutused  poomil  (T).  Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore 180 kraadi, jala hooga taha poore 180 kraadi,
poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahiippeid. Toenghiipe. Hark-
ja/voi kdgarhiipe.

LITKUMISOSKUSED
Opiviljundid
e Jookseb kiirjooksu stardikasklustega.
e Maiiruste pdrane ringteatejooks.
e Suudab joosta jérjest 12 minutit.
e Sooritab tdishoolt kaugushiippe.
e Sooritab iileastumistehnikas kdrgushiippe.
e Sooritab hooga kuulitduke

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.  Kaugushiipe  tdishoolt  paku  tabamisega. = Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitduge.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
Opiviljundid
e Sooritab tundides Opitud sportmédngude tehnikaelemente. Sooritab 1dbimurded paigalt ja
litkkumiselt ning petted. korvpallis. Méngib reeglite jargi.
e Sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis. Méngib reeglite jargi.
e [Kasutab erinevaid Opitud elemente méngusituatsioonides. Méng reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine, piitidmine ja vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt
ja litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusméarused. Miang reeglite
jargi. Ming 3 :3ja5:5.
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Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja kolmikutes. Soédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindelodk hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming. Méngijate
asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende iilesannete mdistmine. Méng.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf — uute mangude dppimine.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL
Opiviljundid
e Laskub madalasendis.
e Sooritab poordeid liikumiselt.
e Teab ja sooritab tousu- , laskumis ja pidurdusviise.
e Suusatab Opitud sdiduviise.
e Oskab iileminekut iihelt sdoiduviisilt teisele.
e Suusatab Opitud sdiduviise.
e Léabib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suusatamine.  Laskumine = madalasendis.  Libisamm-tousuviis. ~ Sahk-,  uisusamm-,
paralleelpoore.2 Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud
soiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

EDASILITKUMISOSKUS
Opiviljundid
e Tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest.
e Teab tantsulist oskussonavara ja
e Arutleb erinevate tantsustiilide iile.
e Teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone, pdhisamme.

Oppesisu

Tantsuline lilkumine Tantsud Gpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis.
Omandatakse mdisted, oskussonad, pdohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niitidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opiviljundid
e Libib orienteerumisraja oma voimete kohaselt.
e (Oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku.
e Oskab valida Giget liikkumistempot ja - viisi ning teevarianti maastikul. Oskab mélu jargi
kirjeldada lébitud orienteerumisrada
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Oppesisu

Orienteerumine Uldsuuna ja tépse suuna (asimuudi) miramine. Orienteerumisharjutused kaardi
ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - viikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev
labimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine.
Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine

Liabivad teemad

..Tervis ja ohutus® puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivélises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

~Elukestev Ope ja karjddri planeerimine® toetatakse litkumisOpetuses Opilaste innustamisega
olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma todvOime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi litkumisharrastuse

vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

~Keskkond ja jdtkusuutlik areng® aitab liikumisOpetuses ellu viia viljas (looduses)
harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véértustab timbritsevat ning soodustab Opilase
kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

~Kodanikualgatus ja ettevotlikkus®“ toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

~Kultuuriline identiteet™ kajastub litkumisdpetuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
védrtustavaks) tihiskonnalitkmeks.

.. Leabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

~lehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine litkumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks
Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

. Vairtused ja kolblus® seostub spordi {ilima aate — ausa mangu pohimdtete — jargimisega
litkumisOpetuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

Loiming
Eesti keel ja Kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussonade ning teksti moistmine,
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud voorsdnadele ja moistetele tdhenduse
leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja
loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja
litkkumise seostamine, ilu markamine litkumises ja enda timber looduses.
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Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordirecglite jargimine; teadmised
oppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 14bi
inimese-, loodus-, iihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine
Digipiddevused

INFO Info salvestamine ja taasesitamine.

SUHTLUS Info ja sisu jagamine.

SISULOOME Autoridigus ja litsentsid.

TURVALISUS Isikuandmete kaitsmine.

PROBLEEMILAHENDUS Innovatsioon ja tehnoloogia loov kasutamine.

Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide kisitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning dOpitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida
ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisopetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti méddratud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda litkumisOpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid.

IIT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste
koostodoskust. Kehalisi voimeid moddetakse EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Hinnatakse ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm
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