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1. 1. klass

1.1. | kooliastme Opitulemused liikumisopetuses:

Pdhikooli litkumisdpetusega taotletakse, et dpilane:
1) teab, miks on kasulik olla kehaliselt aktiivne, osaleb kehalisi vdimeid arendavates tegevustes;
2) moistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja todvoimele ning regulaarse litkkumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate litkumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika, rakendab edasiliikumisoskusi vahendil, rakendab vahendi
kasitlemisoskust harjutustes ja litkumisméngudes;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid, teab kuidas tuleb kéituda litkumisopetuse tunnis;
6) jalgib oma kehalist vormisolekut; kontrollib oma keha erinevates asendites, lilkumisel ja nende kombinatsioonides;
7) Opib kaaslastega koostdod tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusméérusi jargima ja ausa méngu olemust moistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu, osaleb viljaspool kooli toimuval liikumisiiritusel osalejana v6i vaatlejana



1.2. Libivad teemad

Liabiva teema ,,Tervis 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 fiilisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine* toetatakse litkumisopetuses 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 liikkumisharrastuse vastu juhitakse opilast

selle alaga siivendatult tegelema.

Léabivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis viartustab
iimbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Lébivat teemat ,,Sotsiaalne ja kodanikupadevus* toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja
tantsuiiritused, voistlused, Opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet* kajastub litkumisdpetuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade

litkkumiskultuuri ning aitavad opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véartustavaks) tihiskonnaliikmeks.

Liabiv teema ,,Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Léabiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine liitkumisdpetuses seostub antud tilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vairtused ja kdlblus* seostub spordi iilima aate — ausa méngu pdhimdtete jargimisega ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus
tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab Gpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Loéimingud Oppetegevused ja
metoodilised soovitused
LIKUMINE JA KULTUUR 1) Liikumise ja sportimise 1) On tutvunud regulaarse Eesti keel: spordi — ja Edastatakse praktilise dppe

tdhtsus inimese
tervisele.
Liitkumissoovitused I
kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine
iiksi ja kaaslastega,

liikkumise/sportimise
tahtsust tervisele; nimetab
pohjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne;
annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud

litkkumisalaste
oskussOnade ja terminite
tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Kunstiained: riitmi,
muusika ja litkumise

kéigus voi Opilasi iseseisvale
to6le suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige Opilase
vOimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.




oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

2) Ohutu
litkkumise/liiklemise
juhised dpilasele,
kditumisreeglid
litkkumisdpetuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine
erinevate harjutuste ja
litkkumisviisidega
tegeldes; ohutu
liiklemine teel
sportimispaikadesse ja
kooliteel.

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

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

kehalisele koormusele
(kerge/raske).

2) oskab kiituda
litkkumisdpetuse tunnis,
liikkudes/sportides
erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tdnaval; jargib
Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab
méngureegleid.

3) teab ja tdidab (Opetaja
seatud) hiigieenindudeid;

4) Oskab nimetada monda
monda spordiala ja tuntud
Eesti sportlast.

seostamine; loominguline
eneseviljendus
isikupdraselt liikudes; ilu
mirkamine liikumine
litkumises ja enda iimber
looduses. Matemaatika:
loendamine, liigitamine
vordlemine;
geomeetrilised kujundid,
mootithikud (aeg,
pikkus). Loodusained:
turvaline liikkumine
looduses, hiigieen ja
karastamine; tervislik
toitumine.

LIIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused:

tervitamine, rivistumine viirgu
ja kolonni. Kujundliikumised.
Poore paigal hiippega. Konni-,

1) Oskab tundi alustada rivis.

2) Oskab liikuda rivis.

Matemaatika:
loendamine, liigitamine
vordlemine;
geomeetrilised kujundid;

Individuaalne ja rithmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide




jooksu- ja hiiplemisharjutused: [3) On tutvunud erinevate mootiihikud (aeg, Opilaste voimalikult suur

pakkkond, kond kandadel, liikumisviisidega. pikkus). kaasamine tegelemaks

liikumine juurdevtusammuga |4) On sooritanud harjutusi Eesti keel: spordi — ja voimlemisega.

kdrvale. Uldkoormavad erinevate vahenditega. litkkumisalaste Diferentseeritud t66.

hiiplemisharjutused. Harki- ja 5) On tutvunud lihtsamate oskussonade ja terminite

kéérihiiplemine. Uldarendavad akrobaatiliste hariutusteea tutvustamine tegevuse

voimlemisharjutused: vahendita JUtUSICRa- | 1audu ning esmane

ja vahenditega saatelugemise enesevaljendusoskus.

ning muusika saatel. Loodusained: turvaline

Matkimisharjutused. litkumine; hiigieen ja

Rakendusvoimlemine: karastamine.

ronimine kaldpingil, {ile

takistuste ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused:

veered kdgaras ja sirutatult,

juurdeviivad harjutused

turiseisuks ja tireliks, tirel ette

ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: likkumine

joonel ja pingil kasutades

erinevaid konni- ja

jooksusamme, tasakaalu

arendavad litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused

toenghiippeks: sirutushiipe.
EDASILIIKUMISO Jooks. Jooksuasend, jooksu 1) Sooritab erinevaid Eesti keel ja kirjandus: | Individuaalne ja rithmatoo;
SKUSED VAHENDIGA JA alustamine ja lopetamine. Jooks jooksuharjutusi. spordi- ja liikkumislaste Opetamine ja vestlus,
VAHENDITA erinevatest lahteasenditest, 2) Hiipetel dige oskussOnade ja terminite | demonstratsioon, praktiline

mitmesugused maandumisoskuse kinnistamine tegevuse harjutamine. Koikide

jooksuharjutused. Piististart kujundamine. kaudu ning esmane oOpilaste voimalikult suur

koos stardikédsklustega. 3) Tunneb erinevaid eneseviljendusoskus. kaasamine tegelemaks

Teatevahetuse Sppimine hiiplemisvoimalusi Loodusained: kergejoustikuks

lihtsates teatevoistlustes. . loodusopetuses ettevalmistavate aladega.

Hiipped. Takistustest hiipitsaga. omandatud teadmiste Diferentseeritud t66.

iilehiipped. Hiipped hiipitsaga. 4) On tutvul?ud praktiline rakendamine;

Hiipped paigalt ja hoojooksult hiippeharjutustega aastaajad;

vetruva maandumisega. Visked.

korgusesse ja kaugusesse.

loodusobjektid,




Palli hoie. Téapsusvisked tilalt
(tennis) palliga. Pallivise
paigalt.

5) On tutvunud palli — ja
kiehoidega viskamisel.

keskkonna hoidmine ja
vadrtustamine; turvaline
litkumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine;
hiigieen, karastamine,
tervislik toitumine; keha
tunnetus liikkumise
alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
méadramine; kiiruse
hindamine.
Sotsiaalained:
Kaaslastega arvestamine
ja koostd0 ning
kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.
Matemaatika:
geomeetrilised kujundid,
(aeg, pikkus); tulemuste
vordlemine.

VAHENDITE Jooksu- ja hiippeméngud. 1) Mingu kirjeldusest Sotsiaalained: Individuaalne ja rithmat6o;
KASITSEMISOSKUSED Liikumisméngud ja arusaamine ja tegutsemine | tervislikuks eluviisiks Opetamine ja vestlus,
teatevdistlused erinevate mingureeglite jargi. vajalike teadmiste, demonstratsioon, praktiline
vahenditega. Litkumine pallita: (2) Tegutseb teatevdistlustel oskuste ja hoiakute harjutamine. Koikide
jooksud, pidurdused, erinevate vahenditega. kujundamine on seotud Opilaste voimalikult suur
suunamuutused. inimesedpetusega; kaasamine tegelemaks
Porgatamisharjutused tennis-, kaaslastega arvestamine | lilkumisméngudega.
kési- ja minikorvpalliga. ja koostdo ning Diferentseeritud t60.
Litkumisméngud kokkulepetest/reeglitest
viljas/maastikul. kinnipidamine.
EDASI LIIKUMIS Suusatamine Suuskade 1) Oskab transportida ja Eesti keel ja kirjandus: | Individuaalne ja rithmatoo;
OSKUSED VAHENDIL kinnitamine, pakkimine ja kinnitada suusavarustust. talialade spordi terminite | dpetamine ja vestlus,

kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

2) Oskab hoida tasakaalu
suuskadel liikudes.

3) Labib suuskadel erineval
maastikul 500 m.

tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained:
loodusopetuses

demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
Opilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega.




Lehvikpdore e. astepOdre eest.
Astesamm, libisamm.
Trepptous. Laskumine laugelt
nodlvalt pohiasendis.

omandatud teadmiste
praktiline rakendamine;
aastaajad;
loodusobjektid, nende
vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja
vadrtustamine; turvaline
litkumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine;
hiigieen, karastamine,
tervislik toitumine; keha
tunnetus liikumise
alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
maéadramine; kiiruse
hindamine.
Sotsiaalained:
kaaslastega arvestamine
ja koostdo ning
kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.
Matemaatika:
vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mootiihikud (aeg,
pikkus).

EDASILIIKUMISE OSKUS

Riitmi plaksutamine ja jalgade
rohklodgid. Litkumised
mottekujundeid ja
kujutlusvdimet kasutades.
Spontaansust ja liikumisrddmu
arendavad méngud. Liikumine
s00ris ja paarilisega kdrvuti
ringjoonel. Konni-, kiilg-,
hiipak-, galopp ja Idppsamm.
Eesti traditsioonilised

1)
2)

3)

4)

mingib/tantsib opitud eesti
lauluménge.

liigub vastavalt muusikale,
ritmile, helile.

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

eristab riitme (2/4 ja %
TM), riitmide tekitamine
oma kehaga (plaks kitega,

Kunst: Riitmi, muusika
ja liikkumise seostamine;
loominguline
eneseviljendus
isikupéraselt litkudes.
Matemaatika:
loendamine, liigitamine,
geomeetrilised kujundid.
Sotsiaalained:
kaaslasega arvestamine;
koostdo.

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
Opilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise litkkumisega.
Diferentseeritud t66.
Tunnetab riitmide erinevust.
Oskab moodustada ringi,
kolonni ja diagonaali.




lauluméngud paarilise polveplaks, sormenips, Omandab riitmilise etiiiidi,
valimisega. Lihtsad tantsud rohkloogid), lihtsamate mis koosneb 8 taktist. Oskab
ritmiliste etiitidide imiteerida juhttantsijat.
omandamine, lihtsamad
tantsusammud (polka,
hiipaksamm, galopp).

1.3. Hindamine

Hindamise aluseks on Risma Phikooli hindamisjuhend. Opitulemusi hinnates ldhtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kdsitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, individuaalset arengut, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste
ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid on
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on

hindamise kriteeriumid.

I klassis antakse hinnang sonaliselt Opilaste tegevusele tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine
jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida dpilane teeb tegevuse/harjutuse omandamiseks.



2. 1. klass

Valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Léimingud Oppetegevused ja
metoodilised soovitused
LIIKUMINE JA KULTUUR 1) Liikumise ja sportimise 1) On tutvunud regulaarse Eesti keel: spordi — ja Edastatakse praktilise Gppe
tahtsus inimese tervisele. liikumise/sportimise litkumisalaste kaigus voi opilasi
Liikumine/sportimine iiksi ja tahtsust tervisele; oskussonade ja terminite | iseseisvale todle suunates.
kaaslastega, oma/kaaslase nimetab pdhjusi, miks ta | tutvustamine tegevuse Teadrplstele hinnangu
soorituse kirjeldamine ning peab olema kehaliselt kaudu ning esmane andrflllsel~arlvestada}.
hinnangu andmine. aktiivne; annab hinnangu eneseviljendusoskus. eelkdige Opilase voimet
. L . . . Kunstiained: riitmi, rakendada omandatud

2) Ohutu litkumise/liiklemise oma sooritusele ja oL . .. .
C e ) muusika ja litkumise teadmisi praktilises
juhised opilasele, kogetud kehalisele o . .

e . . seostamine; loominguline | tegevuses.

kaitumisree ghc‘i kehahse. koormusele eneseviljendus
kasvatuse tunnis; ohutu ja (kerge/raske). isikupiraselt lifkudes; ilu
kaaslasi arvestav kditumine 2) Oskab kaituda kehalise mirkamine liikumine
erinevate harjutuste ja kasvatuse tunnis, liikkumises ja enda {imber
liikkumisviisidega tegeldes; liikudes/sportides looduses.
ohutu liiklemine teel erinevates Matemaatika:
sportimispaikadesse ja sportimispaikades ning | loendamine, liigitamine
kooliteel. liigeldes tanaval; jargib | vordlemine; o

3) Hiigieenireeglid kehalisi Opetaja seatud reegleid ja gef)fn?ejmhsed kujundid;
harjutusi sooritades. ohutusndudeid; tiidab mddtithikud (acg,

pikkus).

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

méngureegleid.
3) Teab ja tdidab (Opetaja
seatud) hiigieenindudeid;
4) Oskab nimetada monda
spordiala ja tuntud Eesti
sportlast.

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

10



LOKUMISOSKUSED JA Rivi- ja korraharjutused: 1) Oskab tundi alustada Matemaatika: Individuaalne ja rithmat6o;

KEHAKONTROLL tervitamine, rivistumine viirgu rivis. loendamine, liigitamine Opetamine ja vestlus,
ja kolonni. Kujundliikumised. 2) Oskab liikuda rivis. vordlemine; demonstratsioon, praktiline
Poore paigal hiippega. 3) On sooritanud harjutusi | geomeetrilised kujundid; | harjutamine. Koikide
EDASILIIKUMISOSKUSED erinevate vahenditega. mootithikud (aeg, oOpilaste voimalikult suur
Konni-, jooksu- ja 4) On tutvunud rivisammu pikkus). kaasamine tegelemaks
hiiplemisharjutused: pakkkdond, o vaimlei . Eesti keel: spordi — ja vOimlemisega.
kond kandadel, likumine Ja VOUCJasamliimuied; | Jiikumisalaste Diferentseeritud 56,

. ~ ~ 5) Sooritab pdhivdimlemise ~ . .
juurdevotusammuga korvale. . oskussonade ja terminite
Uldkoormavad har]ut}lste o | tutvustamine tegevuse
hiiplemisharjutused. Harki- ja komb}natsu.)om (16 takti) | kaudu ning esmane
kédrihiiplemine. Uldarendavad muusika voi enesevéljendusoskus.
voimlemisharjutused: vahendita saatelugemise saatel; Loodusained: turvaline
ja vahenditega saatelugemise 6) Sooritab tireli ette, litkkumine; hiigieen ja
ning muusika saatel. turiseisu ja kaldpinnalt karastamine.
Matkimisharjutused. tireli taha;

Rakendusv6imlemine: ronimine | 7) Hiipleb hiipitsat

kaldpingil, iile takistuste ja tiirutades ette (30

takistuste alt. Akrobaatilised sekundi jooksul jirjest).

harjutused: veered kégaras ja

sirutatult, juurdeviivad

harjutused turiseisuks ja tireliks,

tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: litkumine

joonel ja pingil kasutades

erinevaid konni- ja

jooksusamme, tasakaalu

arendavad litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused

toenghiippeks: sirutushiipe.

LIIKUMISOSKUSED Jooks. Jooksuasend, jooksu 1) Sooritab erinevaid Eesti keel ja kirjandus: | Individuaalne ja rithmat6o;
alustamine ja Iopetamine. Jooks jooksuharjutusi. spordi- ja liikkumislaste Opetamine ja vestlus,
erinevatest ldhteasenditest, 2) Hiipetel dige oskussonade ja terminite | demonstratsioon, praktiline
mitmesugused jooksuharjutused. maandumisoskuse kinnistamine tegevuse harjutamine. Koikide
Piististart koos kujundamine. kaudu ning esmane Opilaste voimalikult suur
stardikdsklustega. Teatevahetuse eneseviljendusoskus. kaasamine tegelemaks
Oppimine lihtsates Loodusained: kergejoustikuks
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teatevoistlustes. Hiipped. 3) Sooritab erinevaid loodusdpetuses ettevalmistavate aladega.
Takistustest iilehiipped. Hiipped hiiplemisvdimalusi omandatud teadmiste Diferentseeritud t60.
hiipitsaga. Hiipped paigalt ja hiipitsaga. praktiline rakendamine;
hoojooksult vetruva 4) On tutvunud aastaajad;
maandumisega. Madalatest hiippeharjutustega loodusobjektid,
takistustest {ilehiipped parema ja kdreusesse ja keskkonna hoidmine ja
vasaku jalaga. Visked. Palli kaugusesse vadrtustamine; turvaline
hoie. Tapsusvisked iilalt (tennis) . litkkumine looduses, koos
palliga. Pallivise paigalt. ) J?okseb k,mj ooksu tegutsemine, arutlemine;
Liikumine palliga. pustl'stardlst hiigieen, karastamine,
stardikésklustega. tervislik toitumine; keha
6) Labib joostes tunnetus lifkumise
voimetekohase tempoga alustamiseks J a
500-1000m distantsi. peatamiseks; kauguste
7) On tutvunud dige médramine; kiiruse
teatevahetusega hindamine.
teatevdistlustel ja Sotsiaalained:
pendelteatejooksu Kaaslastega arvestamine
reeglitega; ja koostd6 ning -
8) On tutvunud palliviskega | KOkkulepetest/reeglitest
. . . kinnipidamine.
paigalt ja kahesammulise Matemaatika:
hoog.a; ) geomeetrilised kujundid,
9) Sooritab hoojooksult (aeg, pikkus); tulemuste
kaugushiippe paku vordlemine.
tabamiseta.
VAHENDITE Jooksu- ja hiippeméngud. 1) Sooritab harjutusi Sotsiaalained: Individuaalne ja rithmat6o;
KASITSEMISOSKUSED Liikumisméngud ja erinevaid palle tervislikuks eluviisiks Opetamine ja vestlus,
teatevoistlused erinevate porgatades, vedades, vajalike teadmiste, demonstratsioon, praktiline
vahenditega. Liikumine pallita sodtes, visates ja piiides oskuste ja hoiakute harjutamine. Koikide
ja palliga: jooksud, pidurdused, ning méngib nendega. kujundamine on seotud oOpilaste voimalikult suur
suunamuqtuseq. ‘ likumisminge; inimesedpetusega; ‘ k‘:flasarr‘line tegelemaks
Porgatamisharjutused tennis-, 2) Mingib rahvastepalli kaaslastega arvestamine | liikumisméngudega.

kési- ja minikorvpalliga.
Liikumisméngud
véljas/maastikul.

reeglite jérgi, on
kaasmingijatega sobralik

ja koost6o ning
kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.

Diferentseeritud to0.
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ning austab kohtuniku
otsust.

EDASI LIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL.

Suusatamine. Suuskade
kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikpoore e. astepoore eest.

Astesamm, libisamm. K&artous.

Sahkpidurdus. Laskumine
laugelt nolvalt erinevates
asendites. Soidu alustamine ja
16petamine (pidurdamine).

D
2)
3)
4)

5)

Oskab transportida ja
kinnitada suusavarustust.
Oskab hoida tasakaalu
suuskadel liikudes.
Léabib suuskadel erineval
maastikul 1,5km.

Oskab kasutada
kaartdusutehnikat
Laskub maéest, kasutades
erinevaid tehnikaid

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
védrtustamine; turvaline
litkumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine;
hiigieen, karastamine,
tervislik toitumine; keha
tunnetus liikkumise
alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
maéadramine; kiiruse
hindamine.
Sotsiaalained:
kaaslastega arvestamine
ja koostd0 ning
kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.
Matemaatika:
vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mootiihikud (aeg,
pikkus).

Individuaalne ja rithmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
oOpilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega.
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EDASILIIKUMISE OSKUS

UJUMINE. Ohutusnéuded ja
kord basseinis ja ujumispaigas.
Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine.
TANTSULINE LIKUMINE.
Riitmi plaksutamine ja jalgade
rohkloogid. Litkumised
mdttekujundeid ja
kujutlusvoimet kasutades.
Spontaansust ja liikkumisrodmu
arendavad méngud. Liikumine
s00ris ja paarilisega kdrvuti
ringjoonel. Konni-, kiilg-,
hiipak-, galopp ja 1oppsamm.
Eesti traditsioonilised
lauluméngud paarilise
valimisega. Lihtsad tantsud.
MATKAMINE JA PIKEMAD
JALUTUSKAIGUD.

1)
2)

3)

1))

2)

3)

4)

Ujub vabalt valitud stiilis
100m.

2)Téaidab ohutusndudeid
ja korda basseinis.
3)Tdidab
hiigieenindudeid
basseinis ja pesuruumis.

méngib/tantsib dpitud
eesti lauluménge.

2) liigub vastavalt
muusikale, riitmile,
helile.

3) teab moisteid: partner,
kond, jooks, paus, ring,
kiire, acglane.

4) eristab riitme (2/4 ja %
TM), riitmide tekitamine
oma kehaga (plaks
kétega, polveplaks,
sormenips, rohkloogid),
lihtsamate riitmiliste
etiiidide omandamine,
lihtsamad tantsusammud
(polka, hiipaksamm,

galopp).

Kunst: Riitmi, muusika
ja litkkumise seostamine;
loominguline
eneseviljendus
isikupéraselt litkudes.
Matemaatika:
loendamine, liigitamine,

geomeetrilised kujundid.

Sotsiaalained:
kaaslasega arvestamine;
koostdo.

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Kdikide
oOpilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise liitkumisega.
Diferentseeritud t60.
Tunnetab riitmide
erinevust. Oskab
moodustada ringi, kolonni
ja diagonaali. Omandab
riitmilise etiitidi, mis
koosneb 8 taktist. Oskab
imiteerida juhttantsijat.
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2.1. Hindamine

Hindamise aluseks on Pirnu Risima Pdhikooli hindamisjuhend. Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pdhikooli Riikliku Oppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatéotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning puiidlikkust praktiliste ja/vai kirjalike todde ning tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning Opitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal
hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

IT k1 hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, individuaalne areng, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud to6.
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3. lll. klass

Valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Loéimingud Oppetegvused ja
metoodilised soovitused
LIIKUMINE JA KULTUUR 1) Liikumise ja sportimise 1) Kirjeldab regulaarse Eesti keel: spordi — ja Edastatakse praktilise dppe

téhtsus inimese
tervisele.
Liikumissoovitused |
kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine
iiksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

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

3) Hiigieenireeglid kehalisi

harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast
riietumisest. Pesemise

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

2) Oskab kdituda kehalise
kasvatuse tunnis,
litkudes/sportides
erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tdnaval; jargib
Opetaja seatud reegleid
ja ohutusndudeid; tdidab
méngureegleid.

3) Teab ja tididab (Opetaja
seatud)
hiigieenindudeid;

4) Oskab nimetada
erinevaid spordialasid ja
tuntud Eesti ja maailma
sportlasi.

litkumisalaste oskussonade
ja terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning
esmane
eneseviljendusoskus.
Kunstiained: riitmi,
muusika ja litkumise
seostamine; loominguline
eneseviljendus
isikupdraselt litkudes; ilu
markamine liikkumises ja
enda imber looduses.
Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtiihikud (aeg, pikkus).
Loodusained: turvaline
litkkumine looduses, hiigieen
ja karastamine; tervislik
toitumine.

kéigus voi Opilasi
iseseisvale todle suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada eelkdig
oOpilase voimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.

(¢]
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vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.
4) Elementaarsed teadmised
spordialadest, tuntumatest
Eesti ja vilismaa
sportlastest ning Eestis ja
vilismaal toimuvatest
spordivdistlustest.

LIIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu
ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine.
Kujundliikumised. Poore paigal.
Liikumisoskused: konni-,
jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pakkkond, kdnd kandadel,
litkkumine juurdevdtusammuga
korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).
Koordinatsiooniharjutused:
Harki- ja kdarihiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika
saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvéimlemine:
ronimine kaldpingil, {ile
takistuste ja takistuste alt, ripped
ja rippseis, toengud.
Akrobaatilised harjutused:
veered kidgaras ja sirutatult,

1) Oskab liikuda rivis,
poisid rivisammu ja
tiidrukud
voimlejasammuga;

2) Sooritab
pShivdimlemise
harjutuste
kombinatsiooni (16
takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

3) Sooritab tireli ette,
turiseisu ja tireli taha,
peapealseisu polvest ja
puusast kdverdatud
jalgadega;

4) Hiipleb hiipitsat
tiirutades ette (30

sekundi jooksul jarjest).

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtiihikud (aeg, pikkus).
Eesti keel: spordi — ja
litkumisalaste oskussonade
ja terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning
esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained: turvaline
liikkumine; hiigieen ja
karastamine.

Individuaalne ja rithmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
Opilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vOimlemisega.
Diferentseeritud t66.
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juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja
veere taha turiseisu. Kaarsild.
Toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi
fikseerimisega. Peapealseis ja
juurdeviivad harjutused.
Tasakaaluharjutused:
litkkumine joonel, poomil ja
pingil kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksusamme.
Pékk-kond ja poorded pakkadel.
Vdimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste tiletamise
ja peatumistega. Tasakaalu
arendavad litkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: Sirutus-
mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused
dratouke dppimiseks hoolaualt.

EDASILIIKUMIS
OSKUSED VAHENDIGA
JA VAHENDITA

Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja Iopetamine. Jooks
erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused.
Jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo
valimine. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates
teatevoistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.

1)

2)

3)

4)

Jookseb kiirjooksu
plististardist
stardikdsklustega;
Labib joostes
voimetekohase tempoga
1-2 km distantsi;
Sooritab Gige
teatevahetuse
teatevoistlustel ja
pendelteatejooksus;
Sooritab palliviske
paigalt ja
kahesammulise hooga;

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkkumislaste
oskussdnade ja terminite
kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.
Loodusained:
loodusopetuses omandatud
teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad,;
loodusobjektid, keskkonna
hoidmine ja vdirtustamine;
turvaline litkumine
looduses, koos tegutsemine,
arutlemine; hiigieen,

Individuaalne ja rithmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
oOpilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate aladega.
Diferentseeritud to0.
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Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest
iilehlipped parema ja vasaku
jalaga. Korgushiipe hoolt.
Jooksu- ja hiippeméngud.

5) Sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku
tabamiseta.

karastamine, tervislik
toitumine; keha tunnetus
litkkumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
méadramine; kiiruse
hindamine.

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

VAHENDITE
KASITSEMISOSKUSED

Visked. Palli hoie.
Tennisepallivise iilalt tdpsusele
ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga. Jooksu-
ja hiippeméngud.
Liikumisméngud ja
teatevoistlused erinevate
vahenditega. Liikumine pallita
ja palliga: jooksud, pidurdused,
suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis-,
vOrk- ja minikorvpalliga.
Liikumisméngud
viljas/maastikul.

1) Sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sO0tes, visates ja piitides
ning méngib nendega
liikumisménge;

2) 2) Mingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jérgi, on
kaasméngijatega
sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

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

Eesti keel ja kirjandus:
talialade spordi terminite
tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.
Loodusained:
loodusopetuses omandatud
teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad,;
loodusobjektid, nende
vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja véirtustamine;
turvaline liikkumine
looduses, koos tegutsemine,

Individuaalne ja rithmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
oOpilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega.
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arutlemine; hiigieen,
karastamine, tervislik
toitumine; keha tunnetus
liikkumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
méadramine; kiiruse
hindamine.

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

EDASILIIKUMISOSKUS Tantsuline liikkumine. Riitmi 1) Mangib/tantsib opitud Kunst: riitmi, muusika ja Individuaalne ja rithmat6o;
plaksutamine ja jalgade eesti lauluménge. litkkumise seostamine; Opetamine ja vestlus,
rohkloogid. Litkumised 2) Liigub vastavalt loominguline demonstratsioon, praktiline
mottekujundeid ja muusikale, riitmile, eneseviljendus harjutamine. Koikide
kujutlusvoimet kasutades. helile. isikupéraselt liikudes. Opilaste voimalikult suur
Spontaansust ja likkumisrddmu 3) Teab mdisteid: partner, Matemaatika: loendamine, | kaasamine tegelemaks

arendavad mingud. Liikumine liigitamine, geomeetrilised | tantsulise liikumisega.

kond, jooks, paus, ring,

sO0ris ja paarilisega kdrvuti . kujundid. Sotsiaalained: Diferentseeritud to0.
ringjoonel. Konni-, kiilg-, k11're, aeg}ane. . kaaslasega arvestamine; Tunnetab riitmide erinevust.
hiipak-, galopp ja 1oppsamm. 4) Eristab ru‘qne 2/ 4 Ja % koost60. Oskab moodustada ringi,
Eesti traditsioonilised TM), riitmide tekitamine | pjjisika: veeomadused kolonni ja diagonaali.
tantsuméngud paarilise oma kehaga (plaks Omandab riitmilise etiitidi,
valimisega. Lihtsad tantsud. kitega, polveplaks, mis koosneb 8§ taktist. Oskab
Ujumine. Ohutusnduded ja kord sormenips, rohkloogid), imiteerida juhttantsijat.
basseinis ja ujumispaigas. lihtsamate riitmiliste Individuaalne ja riihmat6o;
Hiigieeninduded ujumisel. etiiiidide omandamine, Opetamine ja vestlus,

Veega kohanemise harjutused. lihtsamad tantsusammud demonstratsioon, praktiline
Rinnuli- ja seliliujumine. (polka, hiipaksamm, harjutamine.

galopp).




1) Ujub krooli 100m, selili
100m, piisib vee peal
2min ja sukeldub.

2) Taiidab ohutusnoudeid ja
korda basseinis.

3) Taiidab hiigieenindudeid
basseinis ja pesuruumis.

3.1. Hindamine

Hindamise aluseks on Pirnu Risima Pdhikooli hindamisjuhend. Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pdhikooli Riikliku Oppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatoGtamist tunnis, individuaalset arengut, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.
Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

111 klassis hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, piiiidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud
liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. 111 klassi 1opus tdidab ujumisoskuse
kontrollharjutused. I1I klassis on numbriline hindamine.
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4. V. klass

4.1. Il kooliastme opitulemused liikumisdpetuses

Pdhikooli litkumisdpetusega taotletakse, et pilane:

1) on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis ja erinevates keskkondades;

2) teab, kui palju on vaja litkuda tervise tugevdamiseks;

3) mdddab ja arendab juhendamisel kehalisi voimeid ja analiiiisib neid tervise seisukohalt;

4) nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid erinevate igapdevaste tegevustega;

5) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid, kirjeldab nende tdhtsust liikumisel ja sportimisel;

6)sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi ja kirjeldab nende mdju endale;
7) osaleb viljaspool kooli liikkumisiiritustel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna, kirjeldab saadud kogemust;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi, sportlaste ja litkumisiirituste vastu, nimetab rahvusvaheliselt tuntud sportlasi.

4.2 Labivad teemad

Lébiva teema ,, Tervis ja ohutus* puhul on litkumisopetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise kaudu.

Liabivat teemat ,,Elukestev Gpe ja karjadri planeerimine* toetatakse litkumisdpetuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordija/voi liikumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga
siivendatult tegelema.
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Léabivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikkumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab iimbritsevat
ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Lébivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused,
voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet* kajastub litkumisdpetuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade
litkumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vairtustavaks) tihiskonnaliitkmeks.

Lébiv teema ,, Teabekeskkond* toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Lébiva teema ,, Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Liabiv teema ,,Véartused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa miangu pShimotete - jargimisega liikumisdpetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses.

Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Poisid ja tiidrukud eraldi

Valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Loéimingud Oppetegevused
ja metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA KULTUUR 1) Kehalise aktiivsuse tdhtsus 1) Teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi | Eesti keel ja kirjandus: Edastatakse
tervisele; kehaline aktiivsus kui tahtsust tervisele, kirjeldab spordi- ja litkkumisalaste praktilise dppe
tervisliku eluviisi oluline kehalise aktiivsuse rolli tervislikus | oskussdnade ning teksti kaigus voi Opilasi
komponent. Liikumissoovitused eluviisis ning oma kehalist moistmine, iseseisvale t6ole
Opilasele. aktiivsust/liikumisharrastust; en~e~seva1] endusoskus. suunates.
2) Opitud spordialade/liikumisviiside | 2) Teab pitud Voorkeeled: | Teadmistele
~ ~ . . - spordialades/litkumisviisides | hinnangu
oskussdnavara. Opitavate spordialade/tantsustiilide x . .
. ot - . kasutatud voorsdnadele ja andmisel
spordialade pohilised oskussonu, kasutab neid ~: N
- N . . o moistetele tdhenduse arvestada
V01s.t1usmaarused.. Ausa mingu sund.muste klrjeldamlse'l, ' leidmine. eelkige Spilase
pOohimdtted spordis. 3) Jargib ausa mangu pohimaotteid, Loodusained: vimet rakendada
3) Kaitumine spordivdistlusel ja 4) Oskab kaituda spordivoistlustel ja | jnimtegevuse ja omandatud
tantsuiiritustel. tantsulirituste; looduskeskkonna seosed teadmisi
4) Ohutus- ja hiigieenireeglite 5) moistab ohutus- ja hiigieeninduete | spordis/liikumisel; erinevate | praktilises
jérgimise vajalikkus litkudes, tditmise vajalikkust ning jirgib eluvaldkondade vordlemine, | tegevuses.
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5)

6)

7)

sportides ning liigeldes. Ohutu,
iimbrust sdéstev liikkumine
harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised
kéaitumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivotted.
Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada

soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;

kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vdimeid ja riihti.
Teadmised
spordialadest/liikkumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi tiritused
Eestis ning maailmas, tuntumad
Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised
antiikolimpiaméngudest.

6)

7)

neid kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab,
kuidas véltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning
oskab abi kutsuda
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

Suudab sooritada iildarendavaid
vOimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega,
jagada omavahel iilesandeid,
kokku leppida miangureegleid jne.
Oskab anda hinnangu oma
tulemustele; sooritab dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks;

On kuulnud opitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, teab
tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméangudest.

litkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja
hiigieen. Keskkonna
vadrtustamine spordiga
tegelemise kaudu;
kinnistuvad loodusdpetuses
omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained:

meelte tegevus, loovuse,
tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupdrane ja
loominguline kisitlus,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omaniolisi
lahendusi, riitmi ja litkumise
seostamine, ilu markamine
litkumises ja enda iimber
looduses.

Sotsiaalained:

seoste loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jérgimine; teadmised
oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine 14bi
loodusopetuse.
Matemaatika:

aeg, korduste arv, tulemuste
vordlemine;
mdodtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.
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LIOKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused:
timberrivistumised viirus ja kolonnis.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Pahivdimlemine: harjutuste
kombinatsioonid saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkumisel.

Rakendusvéimlemine: kahe ja
kolmevdétteline ronimine; kite erinevad
haarded ja hoided.

Akrobaatika: tirel ette ja taha,
kaarsild, juurdeviivad harjutused
kételseisuks.

Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid véimlemispingil voi
madalal poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe
hoolauale, dratduge ja toengkégar
(hobusel), tilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

1)

2)
3)
4)
5)

6)

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

sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil;

sooritab dpitud toenghiippe (hark-
voi kdgarhiipe).

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkkumisalaste
oskussdnade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/liikkumisviisides
kasutatud voorsdonade
tutvustamine.
Loodusained:

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

Kunstiained:

meelte tegevus, loovuse,
tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupdrane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omaniolisi
lahendusi, riitmi ja litkumise
seostamine, ilu markamine
litkumises ja enda iimber
looduses.

Sotsiaalained:

seoste loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jargimine; tervislikuks

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
vOimlemisega
arvestades nende
voimeid ja huve.
Diferentseeritud
t60.
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eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine 14bi
loodusopetuse.
Matemaatika:

aeg, korduste arv, tulemuste
vordlemine;
moodtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

LIIKUMISOSKUSED

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

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Korgushiipe
tileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tipsusvisked
vertikaalse méarklaua pihta. Pallivise
paigalt ja neljasammu hooga.

1)

2)

3)
4)

5)

sooritab madalldhte
stardikésklustega ja dige
teatevahetuse pendelteatejooksus;
sooritab kaugushiippe toukealalt ja
tileastumistehnikas korgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

jookseb jérjest 9 minutit.

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja liikkumisalaste
oskussonade ning teksti
moistmine,
enesevéljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/liikkumisviisides
kasutatud voorsonadega
tutvumine.

Loodusained:

inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine;
tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna vairtustamine
spordiga tegelemise kaudu.
Kunstiained:

meelte tegevus, loovuse,
tunnetuse ja vilumuste
arendamine. Sotsiaalained:
seoste loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jargimine; teadmised

Individuaalne ja
rihmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste
ja oskuste kujundamine.
Matemaatika:

aeg, korduste arv, tulemuste
vordlemine;
mootmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

VAHENDITE
KASITSEMISOSKUSED

Palli hoie, palli porgatamine ja
sO0tmine litkumisel.

Korv- ja jalgpalli ettevalmistavad
litkkumisméngud; teatevdistlused
pallidega. Rahvastepalli erinevad
variandid.

Saalihoki

Pesapall

Sulgpall

Discgolf

LIIKUMISMANGUD

1)

2)

sooritab sportménge
ettevalmistavaid liikkumisménge ja
teatevdistlusi palliga;

mangib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku
otsuseid;

SPORTMANGUD

1)

2)

3)

sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapoia sisekiiljega
jalgpallis;

méngib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite
jérgi ja/vai sooritab dpitud
sportméngudes Opetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkkumisalaste
oskussonade ning teksti
maoistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/litkumisviisides
kasutatud vodrsonade
elementaarne mdistmine.
Loodusained:

tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna vairtustamine
spordiga tegelemise kaudu;
kinnistuvad loodusdpetuses
omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained:

meelte tegevus, loovuse,
tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupédrane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omanéolisi
lahendusi, riitmi ja litkumise
seostamine.

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

sportmadngudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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Sotsiaalained:

seoste loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jargimine; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine.
Matemaatika:

aeg, korduste arv, tulemuste
vordlemine;
mootmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine.

Poorded paigal (hiippepdore).
Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine.

Vahelduvtdukeline kahesammuline
astesammtousuviis.
Paikilaskumine.

Laskumine pdhi- ja puhkeasendis.
Astepoore laskumisel. Ebatasasuste
tiletamine. Sahkpidurdus.

Mingud suuskadel.

1)

2)
3)
4)

5)

suusatab paaristoukelise
ithesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise
uisusamm-soiduviisiga;

sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

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

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkumisalaste
oskussonade ning teksti
mdoistmine,
eneseviljendusoskus.
Loodusained:

inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine;
tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna viirtustamine
spordiga tegelemise kaudu.
Kunstiained:

meelte tegevus, loovuse,
tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupdrane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
ilesannetele omanaolisi
lahendusi, riitmi ja litkumise

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
arvestades nende
vodimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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seostamine, ilu markamine
litkkumises.

Sotsiaalained:

seoste loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jérgimine; teadmised
oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine.

Matemaatika:

aeg, korduste arv, tulemuste
vordlemine;
mdodtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

EDASILIIKUMISOSKUS

Tantsuline liikumine

Ruumitaju arendavad liikumised.
Riitmitunnet ja koordinatsiooni
arendavad tantsukombinatsioonid.
Polkasamm.

Liikumise alustamine ja 16petamine,
hoog ja pidurdamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka
paarilise vahetusega.

Loovtantsu pohielement keha. Rithma
koost66 tantsimisel.

1)

2)

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

Kunstiained:

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

seoste loomine harjutuste
sooritamisel; erinevate
rahvuste ja nende tantsude
tutvustamine.

Individuaalne ja
rihmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
tantsulise
liikumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.
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Diferentseeritud
100

4.3. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi,
aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/vai kirjalike toode ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. 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 dpilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu litkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldahtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante v3i oma raviarsti
maidratud harjutusi. Juhul kui opilase tervislik seisund ei voimalda litkumisOpetuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
litkkumisopetuse eesmirk, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

5. V. klass

5.1. Il kooliastme Gpitulemused liikumisGpetuses
Pohikooli litkumisopetusega taotletakse, et opilane:

1) on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis ja erinevates keskkondades;

2) teab, kui palju on vaja liikuda tervise tugevdamiseks;

3) moddab ja arendab juhendamisel kehalisi voimeid ja analiiiisib neid tervise seisukohalt;
4) nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid erinevate igapievaste tegevustega;

5) jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid, kirjeldab nende tihtsust lilkumisel ja sportimisel;

6) sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi ja kirjeldab nende mdju endale;
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7) osaleb viljaspool kooli liikumisiiritustel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna, kirjeldab saadud kogemust;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi, sportlaste ja litkumistirituste vastu, nimetab rahvusvaheliselt tuntud sportlasi.

5.2. Labivad teemad

Lébiva teema ,, Tervis ja ohutus* puhul on litkumisopetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise kaudu.

Liabivat teemat ,,Elukestev Gpe ja karjddri planeerimine* toetatakse litkumisdpetuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordija/voi liikkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga
siivendatult tegelema.

Léabivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikkumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab iimbritsevat
ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused,
voistlused, opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet* kajastub litkumisdpetuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade
litkumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vairtustavaks) tihiskonnaliitkmeks. Labiv teema
,» Teabekeskkond™ toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine liikumisdpetuses seostub antud {ilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega. Labiv teema
,» Vaartused ja kolblus* seostub spordi iilima aate — ausa méngu pohimotete - jargimisega litkumisopetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Poisid ja tiidrukud eraldi.

Valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Lodimingud Metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA 1) Kehalise aktiivsuse tdhtsus 1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea Eesti keel ja kirjandus: Edastatakse
KULTUUR tervisele; kehaline aktiivsus kui rithi tdhtsust tervisele, kirjeldab spordi- ja liikumisalaste praktilise dppe
tervisliku eluviisi oluline kehalise aktiivsuse rolli tervislikus oskussdnade ning teksti kéigus voi Opilasi
komponent. Liikumissoovitused II eluviisis ning oma kehalist méistmige, iseseisvale t60le
kooliastme dpilasele. aktiivsust/liikumisharrastust; eneseviljendusoskus. suunates.
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2)

3)

4)

5)

6)

Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate
spordialade pShilised
voistlusmédrused. Ausa miangu
pOohimdtted spordis.

Kéitumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite
jérgimise vajalikkus litkudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu,
timbrust sédstev litkkumine
harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude véltimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivdtted.

Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid ja riihti.
Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/vai iiritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased jms. Teadmised
antiikollimpiaméngudest.

2)

3)

4)

5)

6)

tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jérgib ausa mangu
pohimdtteid.

oskab kiituda spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel;

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

suudab iseseisvalt sooritada
tildarendavaid voimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne; oskab sooritada
kehaliste voimete teste ja annab
(vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib
Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise vOimekuse arendamiseks
ning sooritab neid;

valdab teadmisi Opitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, on kuulnud
tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest.

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

Loodusained: inimtegevuse
ja looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine,
litkkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja
hiigieen. Keskkonna
vadrtustamine spordiga
tegelemise kaudu;
kinnistuvad bioloogias ja
loodusopetuses omandatud
teadmised ja oskused.
Kunstiained: meelte tegevus,
loovuse, tunnetuse ja
vilumuste arendamine,
isikupédrane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida
erinevatele lilesannetele
omandolisi lahendusi, riitmi
ja litkumise seostamine, ilu
mirkamine liikumises ja enda
iimber looduses.
Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jargimine; teadmised
oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine 1dbi inimese-,
loodus-, iihiskonnadpetuse ja
ajaloo.

Teadmistele
hinnangu
andmisel
arvestada
eelkoige Opilase

voimet rakendada

omandatud
teadmisi
praktilises
tegevuses.
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Matemaatika: acg, korduste
arv, tulemuste vordlemine;
mootmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine

LIOKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused:
kujundliikumised, podrded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
litkumiskombinatsioonid;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga paigal ja liikudes..
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused Pohivéimlemine ja
iildarendavad voimlemisharjutused:
saatelugemise ja/voi muusika saatel
vahendiga vGi vahendita; jou-, venitus-
ja 1ddvestusharjutused. Akrobaatika:
pikk tirel ette, ratas korvale, kitelseis
abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvéimlemine: upp-,
tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes;
ees- ja tagatoengust mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus
tiretdus iihe jala hoo ja teise tdukega;
lihtsamad harjutuskombinatsioonid
opitud elementidest akrobaatikas,
poomil (T), kangil (P) ja réobaspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kagarhiipe. [luvdimlemine(T): hiipitsa
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hiipped; lihtsad visked ja

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal
ja liikudes;

3) sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) (P).

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
voimlemisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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piitided. ja kiilinarvarstoengus (P);
kangil jala tilehoog kdértoengusse ja
tagasi;

LIKUMISOSKUSED Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste 1) sooritab madalldhte Individuaalne ja
korrigeerimine. stardikdsklustega ja dige riihmat6o;
Pdlve- ja sddretdstejooks. teatevahetuse ringteatejooksus; Opetamine ja
Jooksu alustamine ja 10petamine. 2) sooritab kaugushiippe paku vestlus,
Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Hiipped. tabamisega ja iileastumistehnikas demonstratsioon,
Sammbhiipped. Kaugushiipe dratduke kérgushiippe; praktiline
alalt. Kaugushiippe tulemuse 3 8 J S harjutamine.

axo ~ . ) sooritab hoojooksult palliviske;
modtmine. Korgushiipe 4) ookseb kiiriook
(iileastumishiipe) iile kummilindi ja ) joo SCD KIITJOOKsU Koikide opilaste
lati. .stardlkas.lfh.lstega; o voimalikult suur
Visked. Tépsusvisked horisontaalse 5) jookseb jarjest 9 minutit. kaasamine
mérklaua pihta. 6) sooritab dpitud toenghtippe tegelemaks
Pallivise nelja sammu hooga. (harkhiipe). kergejoustikuga
Rakendus- ja riistvoimlemine: kahe- ja arvestades nende
kolmevodtteline ronimine, kite erinevad voimeid ja huve.
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja Diferentseeritud
kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja t60
tagatoengust mahahiipped; hooglemine
roobaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P); kangil jala
iilehoog kairtoengusse ja tagasi;
tiretdus {lihe jala hoo ja teise toukega;
lihtsamad harjutuskombinatsioonid
opitud elementidest akrobaatikas,
poomil (T), kangil (P) ja ro6baspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe voi kdgarhiipe

VAHENDITE Liikumisméngud ja teatevdistlused 1) sooritab sportménge Individuaalne ja

KASITSEMISOSKUSED | palliga. ettevalmistavaid liilkumisméinge ja riihmatdo;
Valitud sportminge ettevalmistavad teatevoistlusi palliga; Opetamine ja
liikumisméngud. 2) mangib reeglite jargi rahvastepalli vestlus, _
Korvpall. L ning aktsepteerib kohtuniku demonstratsioon,
Palli hgle sootml.selj puudrmsel ja otsuseid; sportmiingud (kooli poolt prak‘uhnej
pealeviskel. Palli pdrgatamine, harjutamine.

valitud kahe mingu osas)
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s00tmine ja vise korvile. Sammudelt
vise korvile.

Vorkpall.

Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu
seina. Pioneeripall. Jalgpall.

S66du peatamine jalapoia sisekiiljega
ja 166gitehnika dppimine.

3) sooritab porgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

4) sooritab iilalt- ja alts6ddud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

5) sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapoia sisekiiljega

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

sportméangudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Rahvastepall. Meeskonnatdo. ' . Diferentseeritud
Saalihoki. jalgpallis; o 6.
Pesapall. 6) mingib kaht kooli valitud
Sulgpall. sportmdngu lihtsustatud reeglite
Discgolf. jérgi ja/voi sooritab Opitud
sportméngudes Opetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.
EDASILIIKUMIS Suusatamine. 1) suusatab paaristoukelise Individuaalne ja
OSKUSED VAHENDIL Paaristoukeline thesammuline thesammulise sdiduviisiga, rithmatoo;

soiduviis. Uisusamm ilma keppideta. vahelduvtdukelise kahesammulise Opetamine ja
P(?oluisusamm laugel 1§1§kumisel. sdiduviisiga ja paaristdukelise vestlus, .
[:Tlsusammuhne s(?lduvns m%ikke - kahesammulise demo.n.stratsmon,
tousul. Poolsahkpldurdus. quurdamlne uisusamm-siduviisiga; praktﬂmej
laskumisel ennetava kukkumisega. 5 tab laskumise pahi- ia harjutamine.
Laskumine viljaseadeasendis. Méngud ) sootita . POt
suuskadel, teatevoistlused. p uhkeasendl.s; ) . Koikide opilaste
Uisutamine. 3) sooritab uisusamm- ja voimalikult suur
Soidutehnika tédiustamine. Uisutamine poolsahkpdorde; kaasamine
erinevate kiiteasenditega. Ulejalasdit 4) sooritab teatevahetuse tegelemaks
vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva | teatesuusatamises; suusatamisega
tempo valimine kestvusuisutamisel. 5) 1ébib jérjest suusatades 4 km ja/voi

(T) / 6 km (P) distantsi; uisutamisega

arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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5.3. Hindamisest

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi,
aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/vai kirjalike tod6de ning tegevuste alusel,
arvestades dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. 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 dpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikkumisopetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldahtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante v3i oma raviarsti
méératud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda litkumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
litkkumisdpetuse eesmairk, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.
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6. VI klass

6.1. Il kooliastme Opitulemused liikumisGpetuses

P6hikooli liikumisopetusega taotletakse, et 6pilane:

1) on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis ja erinevates keskkondades;

2) teab, kui palju on vaja litkuda tervise tugevdamiseks;

3) mdddab ja arendab juhendamisel kehalisi voimeid ja analiiiisib neid tervise seisukohalt;

4) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid erinevate igapdevaste tegevustega;

5) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid, kirjeldab nende tdhtsust liikumisel ja sportimisel;

6) sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi ja kirjeldab nende moju endale;

7) osaleb viljaspool kooli liikkumisiiritustel osalejana, vaatlejana v4i vabatahtlikuna, kirjeldab saadud kogemust;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi, sportlaste ja litkumisiirituste vastu, nimetab rahvusvaheliselt tuntud sportlasi.

6.2. Labivad teemad

Léabiva teema ,,Tervis ja ohutus puhul on liitkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjééri planeerimine* toetatakse litkumisopetuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi litkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga
siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng™ aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véartustab timbritsevat
ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liitkumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivilise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused,
voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Léabiv teema ,,Kultuuriline identiteet™ kajastub litkumisOpetuse tundides Opitavates spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade
litkumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véértustavaks) ihiskonnaliikmeks.

Liabiv teema ,,Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.
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Liabiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine liitkumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vairtused ja kdlblus* seostub spordi iilima aate — ausa méngu pShimdtete - jargimisega liikumisdpetuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jirgimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

Poisid ja tiidrukud eraldi.

Valdkond/spordiala

Oppesisu

Oppetulemused

Loimingud

Metoodilised soovitused
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LIIKUMINE JA KULTUUR

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

2. Opitud
spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate
spordialade pohilised
voistlusméirused. Ausa méngu
pohimotted spordis.

3. Kéitumine spordivoistlusel ja
tantsuliritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu,
iimbrust sdéstev lilkumine
harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised
kéitumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivétted.

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

6. Teadmised
spordialadest/liikkumisviisidest,

suurvoistlustest ja/voi Uiritustest
Eestis ning maailmas,

1. selgitab kehalise
aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning
oma kehalist
aktiivsust/liikumisharrastust

2. tunneb Spitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel;
jérgib ausa méngu
pohimdtteid.

3. oskab kiituda
spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel;

4. moistab ohutus- ja
hiigieeninSuete tiitmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivélises tegevuses;
teab, kuidas viltida
ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning
mida teha Onnetusjuhtumite
ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5. suudab iseseisvalt
sooritada tildarendavaid
voimlemisharjutusi ja

Eesti keel ja
kirjandus: spordi- ja
litkkumisalaste
oskussdnade ning
teksti moistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/liikumis
viisides kasutatud
voorsonadele ja
moistetele tdhenduse
leidmine.

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

Edastatakse praktilise dppe
kiigus vai Opilasi
iseseisvale toole suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada
eelkdige Opilase voimet
rakendada omandatud
teadmisi praktilises
tegevuses.
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tuntumatest Eesti ja maailma
sportlastest jms.

7. Teadmised
antiikolimpiaméngudest.

rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada
omavahel

6. tilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

7. oskab sooritada kehaliste
vOimete teste ja annab
(vorreldes varasemate
testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib opetaja
juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab
neid;

8. valdab teadmisi dpitud
spordialadest/litkumisviiside
st, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid

9. suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, teab
tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest.

Kunstiained: meelte
tegevus, loovuse,
tunnetuse ja vilumuste
arendamine,
isikupérane ja
loominguline kaisitlus,
valmisolek leida
erinevatele
iilesannetele
omandolisi lahendusi,
rlitmi ja litkkumise
seostamine, ilu
maérkamine litkumises
ja enda iimber
looduses.

Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste
sooritamisel,
spordireeglite
jérgimine; teadmised
Oppekéaikudelt;
tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine 1dbi
inimese-, loodus-,
tthiskonnadpetuse ja
ajaloo. Matemaatika:
aeg, korduste arv,
tulemuste vordlemine;
mootmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste
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kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel,
arutlemine.

LIOKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

1. Rivi- ja korraharjutused:
Umberrivistumine viirus ja
kolonnis.

2. Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonodriga. PGhivoimlemine ja
iildarendavad
vOimlemisharjutused:
saatelugemise ja/voi muusika
saatel vahendiga voi vahendita.
Kite ja jalgade hood.
Lodvestumised ja vetrumised.

3. Rithiharjutused: kehatiive
lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.

4. lluvdimlemine (T): Harjutused
hiipitsaga: hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised, hiipped,
visked ja plitidmine.

5. Rakendus- ja riistvoimlemine:
lihtsamad
harjutus-kombinatsioonid dpitud
elementidest akrobaatikas,
poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.

1. sooritab pShivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise voi
muusika saatel;

2. hiipleb hiipitsat ette
tiirutades paigal ja litkudes;

3. sooritab iluvéimlemise
elemente hiipitsaga (T);

4. sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja rodbaspuudel;

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

6. sooritab Opitud toenghiippe
(hark- voi kdgarhiipe).

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline

harjutamine.
Koikide opilaste voimalikult
suur kaasamine tegelemaks

vOimlemisega arvestades
nende voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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6. Akrobaatika: erinevad tirelid.
Tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad
harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild
(T). Ratas korvale. Kételseis
abistamisega. Toenghtipe:
hoojooksult hiipe hoolauale,
harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

LIIKUMISOSKUSED

Jooks. Jooksuasendi ja
-liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja sdéretdstejooks.
Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madallédhte
tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.
Voistlusméérused.
Ajamodtmine.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega. Korgushiipe
(leastumis-hiipe). Visked.
Pallivise hoojooksult.

1. sooritab madalldhte
stardikésklustega ja dige
teatevahetuse
ringteatejooksus;

2. sooritab kaugushiippe
paku tabamisega ja
tileastumistehnikas
korgushiippe;

3. sooritab hoojooksult
palliviske;

4. jookseb kiirjooksu
stardikasklustega;

5. jookseb jarjest 9 minutit.

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur kaasamine
tegelemaks kergejoustikuga
arvestades nende voimeid
ja huve.
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VAHENDITE
KASITSEMISOSKUSED

Korvpall. Palli pdrgatamine,
s00tmine ja sammudelt vise
korvile. Palli hoie sdétes,
ptitides ja visates. Méngija
kaitseasend (mees-mehe kaitse).
Korvpallireeglitega
tutvustamine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi

Vorkpall. Ettevalmitavad
harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja
altsdot peakohal vastu seina ja
paarides. Alt-eest palling.
Pioneerpall. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall. Méng
lihtsustatud reeglite jérgi.

Jalgpall. S66du peatamine
jalapoia sisekiiljega ja rinnaga
(P) ja 166gitehnika arendamine
ja tdiustamine. Miang 4:4 ja 5:5.
Saalihoki

Pesapall

Sulgpall

Discgolf

Liikumisméingud.

1. sooritab sportméinge
ettevalmistavaid
litkkumisménge ja
teatevoistlusi palliga;

2. mingib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid;

3. sportméingud (kooli poolt
valitud kahe méingu osas)

4. sooritab porgatused
takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile
korvpallis;

5. sooritab iilalt- ja
alts6odud paarides ning
alt-eest pallingu vorkpallis;

6. sooritab palli s60tmise ja
peatamise jalapdia
sisekiiljega jalgpallis;

7. méngib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud
reeglite jargi ja/voi sooritab
opitud sportméngudes
Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline

harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur kaasamine
tegelemaks
sportmédngudega arvestades
nende véimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine. Stardivariandid
paaristdukelise sammuta ja
paaristoukelise tthesammulise
soiduviisiga.

Paaristoukeline kahesammuline
uisusamm-soiduviis.

Laskumine madalasendis.
Poolsahkpoore ja
poolsahkpidurdus.
Pooluisusamm laugel
laskumisel.

Uisusammpdore laskumise jérel
muutes libisemissuunda.
Uisusamm ilma keppideta.

Maingud suuskadel.
Teatesuusatamine

1. suusatab paaristdukelise
tthesammulise soiduviisiga,
vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga
ja paaristoukelise
kahesammulise
uisusamm-soiduviisiga;

2. sooritab laskumise pdhi-
ja puhkeasendis;

3. sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

4. sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

5. 14bib jérjest suusatades 3
km (T) / 4 km (P) distantsi;

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur kaasamine
tegelemaks suusatamisega
ja/voi uisutamisega

arvestades nende vdimeid
ja huve.

Diferentseeritud t60.
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LIIKUMINE JA KULTUUR

ORIENTEERUMINE ja
MATKAMINE

Maastikuobjektid, leppemairgid,
kaardi modtkava, reljeefivormid

(1dikejoonte vahe). Kauguste
midramine. Liikumine

joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha

madramine. Kompassi

tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja litkudes.

Opperaja libimine kaarti ja
kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud.

1. oskab orienteeruda kaardi
jargi ja kasutada kompassi;

2. teab pohileppemaérke
(10-15);

3. orienteerub etteantud voi
enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

4. arvestab liikkumistempot
valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme
ja takistusi,

5. oskab miéngida
orienteerumismange
plaaniga, kaardiga ja
kaardita.

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur kaasamine
tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud t60.

6.3. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi,
aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode ning tegevuste alusel,

arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. 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.
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Tervisest tingitud erivajadustega Gpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu likkumisopetuse tundidest. Hinnatakse Spilase teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti
midratud harjutusi. Juhul kui opilase tervislik seisund ei vdoimalda litkumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
litkumisdpetuse eesmirk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

II kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostodoskust. Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse
Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

7. VIl klass

7.1. lll kooliastme opitulemused liikumisdpetuses

Pohikooli l1opetaja:

1) on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis, vabal ajal ja annab enda aktiivsusele hinnangu;
2) teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
3) leiab sobiva kehalise tegevuse haiguse jargselt ja traumadest taastumiseks;

4) oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;

5) puistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt enda kehaliste vdimete tasemest

6) teab kehalisi vdimeid, kehamassiindeksit ja seostab neid tervisega

7) arendab regulaarselt kehalisi voimeid erinevates keskkondades ja analiiiisib eesmaérgi tditmist/mittetditmist.
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7.2. Labivad teemad

Léabiva teema ,,Tervis 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 fiilisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine* toetatakse litkumisopetuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/vdi litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga

stivendatult tegelema.

Liabivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vairtustab iimbritsevat
ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused,
voistlused, opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet* kajastub litkumisdpetuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade
litkkumiskultuuri ning aitavad opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véartustavaks) tihiskonnaliikmeks.

Liabiv teema ,,Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Léabiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine liitkumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vairtused ja kdlblus® seostub spordi iilima aate — ausa méngu pShimdtete — jargimisega litkumisopetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kodlbeliseks isiksuseks.

Poisid ja tiidrukud eraldi.

LIIKUMISOPETUS

Oppesisu

Opitulemused

Ldimingud

Metoodilised soovitused

LIIKUMINE JA KULTUUR

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

Selgitab kehalise aktiivsuse
ning regulaarse
liikumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele. Jargib
kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusnoudeid
ning véldib ohuolukordi.
Liigub/spordib reegleid ja
voistlusmadrusi jargides.
Leiab endale sobiva
(joukohase)

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja liikkumisalaste
oskussdnade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/litkumisviisides
kasutatud voorsonadele ja
moistetele tdhenduse leidmine.
Loodusained: inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed

Edastatakse praktilise
oppe kaigus voi opilasi
iseseisvale t00le suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada
eelkdige Opilase voimet
rakendada omandatud
teadmisi praktilises
tegevuses.
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ja onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivdétted.

Opitud spordialade ja
litkkumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud
spordialade voistlusméaarused.
Aus méng - ausus ja oiglus
spordis ning elus. Teadmised
iseseisva litkumisharrastuse
kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pohimotted jm).
Kehalise t66voime
arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja
enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.
Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised
olimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest
ning neil osalemise
voimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile®.

spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi litkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi voimeid. Teab
Eestis ja maailmas toimuvaid
spordiiiritusi ning sportlasi.
Oskab rivi- ja korraharjutusi
Oskab iseseisvalt voimelda.
Sooritab opitud vaba
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel. Oskab
arendada oma kehalisi
vOimeid.

Osaleb aktiivselt
liikkumisodpetuse tundides,
harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt.

spordis/litkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine,
liikkumiseks 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 omaniolisi
lahendusi, riitmi ja litkumise
seostamine, ilu markamine
litkkumises ja enda timber
looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine
harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine;
teadmised Sppekaikudelt;
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.
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LIIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi -ja korraharjutused.
Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja iihinemine,
ristlemine.

Pohivoimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste
kasutamine erinevate
spordialade
eelsoojendusharjutustena Riihi
arengut toetavad harjutused.
Harjutused liillisamba
vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused ola
ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.
Riistvoimlemine.
Kiilinarvarstoengust hoogtdus
taha ja harkistest tirel ette (P).
Akrobaatika. Kaks ratast
korvale; kételseis.
Tasakaaluharjutused poomil
(T). Erinevad
sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 180 ; jala

Oskab rivi- ja korraharjutusi
Oskab iseseisvalt voimelda.
Sooritab dpitud vaba
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Oskab arendada oma kehalisi
voimeid.

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (P).

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
poomil (T).

Sooritab hark- ja/voi
kagarhiipe.

Individuaalne ja
riihmat0; opetamine ja

vestlus, demonstratsioon,

praktiline harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
voimlemisega arvestades
nende voimeid ja huve.
Diferentseeritud t66.
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hooga taha podre 180 ;
poolspagaadist tdus taga oleva
jala sammuga ette; erinevaid

mahahiippeid.
Toenghiipe

LIIKUMISOSKUSED Sprindi Jookseb kiirjooksu Individuaalne ja
eelsoojendusharjutused. stardikdsklustega. riihmat66; opetamine ja
Ringteatejooks. Kestvusjooks. | Ringteatejooksu teatevahetus. vestlus, demonstratsioon,
Kaugushiippe Suudab joosta jarjest 10 praktiline harjutamine.
eelsoojendusharjutused. minutit. Sooritab tdishoolt Koikide dpilaste
Kaugushiipe tdishoolt paku kaugushiippe Sooritab voimalikult suur
tabamisega Korgushiippe iileastumistehnikas kaasamine tegelemaks
eelsoojendusharjutused. korgushiippe. Sooritab kergejoustikuga
Korgushiipe (iileastumishiipe). | hoojooksult palliviske. Teab arvestades nende voimeid
Flopi tutvustamine. Pallivise kuulitduke ettevalmistavaid ja huve. Diferentseeritud
hoojooksult (7. kl). Kuulitduke | harjutusi. t00.
soojendusharjutused.
Kuulitduge.

VAHENDITE Korvpall Sooritab tundides opitud Individuaalne ja

KASITSEMISOSKUSED Palli porgatamine, s66tmine, sportméngude riihmat60; Opetamine ja
piitidmine ja vise korvile tehnikaelemente Sooritab vestlus, demonstratsioon,
litkumiselt. Labimurded paigalt | ldbimurded paigalt ja praktiline harjutamine.
ja liikkumiselt. Petted. litkumiselt ning petted. Koikide dpilaste
Algteadmised kaitseméngust. Maingib reeglite jargi. voimalikult suur

Korvpalli voistlusméiirused.
Ming reeglite jargi. Méng 3 : 3
jas:s.

Vorkpall

S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling
ja pallingu vastuvott.
Riindel6dk hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitseming. Mingijate
asetus platsil ja litkumine
pallingu

Sooritab iilalt pallingu,
riindel66gi. Méngib reeglite
jérgi. Kasutab erinevaid
opitud elemente Individuaalne
ja riihmat6o

kaasamine tegelemaks
sportméngudega

arvestades nende vOimeid

ja huve. Diferentseeritud
t60.
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sooritamiseks. Méng reeglite
jérgi.

Jalgpall

Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate
harjutuste ja
kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende
iilesannete modistmine. Méng.
Saalihoki

Pesapall
Sulgpall
Discgolf
EDASILIIKUMISOSKUSED Suusatamine Laskub madalasendis. Teab Individuaalne ja
VAHENDIL Laskumine madalasendis. poordeid litkumiselt. Teab ja riihmat60; Opetamine ja
Libisamm-tousuviis. Sahk-, sooritab tdusu- , laskumisja vestlus, demonstratsioon,
uisusamme-, paralleelpdore. pidurdusviise. Suusatab praktiline harjutamine.
Tdusu- ja laskumisviiside ning | paaristoukelise iihesammulise Koikide opilaste
pidurduste kasutamine sdiduviisiga. Oskab voimalikult suur
maastikul. iileminekut iihelt soiduviisilt kaasamine tegelemaks
Paaristdukeline iihe- ja teisele. Suusatab kepitduketa suusatamisega ja/voi
kahesammuline sodiduviis. uisusammsoiduviisiga uisutamisega arvestades
Uleminek paaristdukeliselt tempovarianti. Labib jérjest nende voimeid ja huve.
soiduviisilt suusatades 2 km (T) / 3 km Diferentseeritud t66.
vahelduvtdukelisele ja (P) distantsi.
vastupidi. Kepitduketa
uisusamm-sdiduviisi
tempovariant. Opitud
soiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.
Uisutamine
EDASILIIKUMISOSKUS Tantsud Spetaja valikul Tantsib Opitud paaris- ja Individuaalne ja

vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis.
Omandatakse maisted,
oskussonad, pohisammud ja

rihmatantse Teab tantsulist
oskussOnavara ja pohisamme.
Tantsib loovtantsu. Teab Eesti

riihmat0; opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
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kombinatsioonid. Soorollid
tantsus. Erinevate liikumiste ja
stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja
niitidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst
ja kultuur, tants kui

tantsupidude ja tantsukultuuri
traditsioone

vOimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise liikkumisega
arvestades nende voimeid
ja huve. Diferentseeritud
t00.

meelelahutus.
LIIKUMINE JA KULTUUR Matkamine Labib matkaraja oma vOimete Individuaalne ja
Orienteerumine kohaselt. rithmat66; opetamine ja

Orienteerumisraja iseseisev
labimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide mélu jargi
kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja litkumistempo
valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jirgi

Oskab lugeda lihtsamaid
kaarte ja maastikku

vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
matkamise voi
orienteerumisega
arvestades nende voimeid
ja huve. Diferentseeritud
t00.

7.3. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi,
aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike todde ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. 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 dpilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu litkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldahtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante v3i oma raviarsti
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madratud harjutusi. Juhul kui opilase tervislik seisund ei voimalda litkumisOpetuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
litkumisopetuse eesmiérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

IIT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostdooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse

Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka pilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/v3i kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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8. VIl klass

8.1. lll kooliastme opitulemused liikumisdpetuses

P6hikooli 16petaja:

1)on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis, vabal ajal ja annab enda aktiivsusele hinnangu;

2)teab erineva liikumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

3)leiab sobiva kehalise tegevuse haiguse jargselt ja traumadest taastumiseks;

4)oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;

S)piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt enda kehaliste voimete tasemest

6)teab kehalisi voimeid, kehamassiindeksit ja seostab neid tervisega

7)arendab regulaarselt kehalisi voimeid erinevates keskkondades ja analiiiisib eesmaérgi tditmist/mittetditmist.

Léabiva teema ,,Tervis ja ohutus puhul on liitkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse opikeskkonna loomise kaudu.

Léabivat teemat ,,Elukestev Gpe ja karjadri 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
stivendatult tegelema.

Léabivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikkumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab iimbritsevat
ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Léabivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused,
voistlused, Opilaste juhendamisel tegutsevad liikkumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet kajastub liikkumisdpetuse tundides Opitavates spordialades/liikkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade
litkumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust védértustavaks) iihiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,,Teabekeskkond* toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Liabiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine liikumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks Opilas epoolse sobiva lahenduse leidmisega.
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Labiv teema ,,Vaartused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa miangu pShimotete — jargimisega liikumisopetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

Poisid ja tiidrukud eraldi.

tervisele ja toovoimele,
regulaarse liikumisharrastuse
kui tervist ja toovoimet tagava
tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused
noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liiklemine.
Loodust sédstev liikkumine.
Tegutsemine (spordi) traumade
ja onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; Spitud
spordialade voistlusméadrused.
Aus méng - ausus ja oiglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pShimdtted jm).
Kehalise to6voime
arendamine: erinevate
kehaliste vOimete

regulaarse liikumisharrastuse
moju tervisele ja toovoimele.

Jérgib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusnoudeid ning
vildib ohuolukordi.

Liigub/spordib reegleid ja
voistlusméirusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda saistes.

Oskab iseseisvalt treenida:
analiilisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmérgi,
leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, Opib uusi
litkkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid.

Teab mis on oliimpiaméngud.
Osaleb aktiivselt
litkumisOpetuse tundides,
harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt.

spordi- ja litkumisalaste
oskussdnade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/liikkumisviisides
kasutatud voorsonadele ja
moistetele tdhenduse leidmine.
Loodusained: inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine,
liikkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja
hiigieen. Keskkonna
vairtustamine 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 mirkamine

LIIKUMISOPETUS Oppesisu Opitulemused Léimingud Metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA KULTUUR Kehalise aktiivsuse mdju Selgitab kehalise aktiivsuse ning | Eesti keel ja kirjandus: Edastatakse praktilise

oppe kiigus voi Gpilasi
iseseisvale t0dle
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
Opilase voimet
rakendada omandatud
teadmisi praktilises
tegevuses.

55



arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja
enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.
Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/liritustest ning
tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis
ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméangudest
(sh antiikoliimpiamingudest)
ja tuntumatest
oliimpiavditjatest. Teadmised
spordiiiritustest ning neil
osalemise vOimalustest.
Liikumine ,,Sport kdigile®.

litkumises ja enda iimber
looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine
harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine;
teadmised Oppekdikudelt;
tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine 18bi inimese-,
loodus-, iihiskonnadpetuse ja
ajaloo.

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

LIIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi -ja korraharjutused.
Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja tihinemine,

ristlemine. vabaharjutuskombinatsiooni demonstratsioon,
Pohivéimlemine ja muusika saatel. praktiline
iildarendavad Oskab arendada oma kehalisi harjutamine.
voimlemisharjutused. voimeid. Valib Opetaja

Harjutused vahendita ja juhendamisel oma riihti ja

vahenditega erinevate kehalist vdoimekust parandavaid

lihasriihmade treenimiseks, harjutusi ja sooritab neid.

harjutuste valimine ja Sooritab harjutuskombinatsiooni

harjutuskomplekside roobaspuudel (P). Koikide dpilaste
koostamine, iildarendavate Sooritab harjutuskombinatsiooni voimalikult suur
voimlemisharjutuste akrobaatikas. kaasamine tegelemaks
kirjeldamine. Uldarendavate Sooritab harjutuskombinatsiooni voimlemisega
voimlemisharjutuste poomil (T).

Oskab ja teab rivi- ja
korraharjutusi.
Sooritab

Individuaalne ja
riihmatd0d; dpetamine ja
vestlus,
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kasutamine erinevate
spordialade
eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad
harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused
selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluulidhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja
puusaliigese litkuvuse
arendamiseks.
Riistvéimlemine.
Kiilinarvarstoengust hoogtous
taha ja harkistest tirel ette (P).
Akrobaatika.
Kaks ratast korvale; kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil
(T). Erinevad
sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 1800 ;
jala hooga taha p6dre 1800 ;
poolspagaadist tdus taga oleva
jala sammuga ette; erinevaid

Sooritab hark- ja/voi kdgarhiipe.

arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.

mahahiippeid.
Toenghiipe.
Hark- ja/v0i kdgarhiipe

LIIKUMISOSKUSED Sprindi Jookseb kiirjooksu Individuaalne ja
eelsoojendusharjutused stardikdsklustega. rithmat60; opetamine ja
Ringteatejooks. Suudab joosta jérjest 12 minutit. vestlus,
Kestvusjooks. Sooritab tdishoolt kaugushiippe. demonstratsioon,
Kaugushiippe Sooritab iileastumistehnikas praktiline harjutamine.
eelsoojendusharjutused. korgushiippe. Koikide opilaste

Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega.

Korgushiippe
eelsoojendusharjutused.

Sooritab paigalt kuulitduke.

voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuga
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Korgushiipe (iileastumishiipe).
Flopi tutvustamine.

arvestades nende
voimeid ja huve.

Kuulitduke
soojendusharjutused. Diferentseeritud t60.
Kuulitduge
VAHENDI KASITSEMISE Korvpall. Sooritab tundides opitud Individuaalne ja
OSKUS Palli pdrgatamine, s66tmine, sportméngude kontrollharjutusi. rithmat66; 6petamine ja

plitidmine ja vise korvile
litkumiselt. Labimurded
paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli vaistlusméirused.
Ming reeglite jargi. Méng 3 :
3jas5:5.

Vorkpall.

Séoduharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling
ja pallingu vastuvaott.
Riindelook hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitseméng.
Mingijate asetus platsil ja
litkumine pallingu
sooritamiseks. Méng reeglite
jargi.

Jalgpall.

Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate
harjutuste ja
kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende
ilesannete mdistmine. Méing.
Saalihoki.

Pesapall.

Sulgpall.

Discgolf.

Sooritab iilalt pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu

vorkpallis. Méangib reeglite jargi.

Kasutab erinevaid opitud
elemente mingusituatsioonides.
Maing reeglite jargi.

vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportméngudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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EDASILIIKUMISOSKUSED Suusatamine. Laskumine Laskub madalasendis. Individuaalne ja

VAHENDIL madalasendis. Sooritab podrdeid liikkumiselt. riihmatd0; dpetamine ja
Libisamm-tousuviis. Teab ja sooritab tdusu-, vestlus,

Sahk-, uisusamm-, laskumis- ja pidurdusviise. demonstratsioon,
paralleelpdore. Suusatab paaristoukelise iihe- ja praktiline harjutamine.
Tdusu- ja laskumisviiside ning | kahesammulise sdiduviisiga.

pidurduste kasutamine Oskab tileminekut {ihelt Koikide opilaste
maastikul. soiduviisilt teisele. voimalikult suur
Paaristoukeline iihe- ja Suusatab kepitouketa kaasamine tegelemaks
kahesammuline sdiduviis. uisusammsoiduviisiga suusatamisega ja/voi
Uleminek paaristdukeliselt tempovarianti. uisutamisega arvestades
soiduviisilt Labib jarjest suusatades 3 km nende voimeid ja huve.
vahelduvtdukelisele ja (T) /5 km (P) distantsi.

vastupidi. Diferentseeritud t60.
Kepitouketa

uisusamm-soiduviisi

tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate

tdiustamine ja kinnistamine.

EDASILIIKUMISOSKUS Tantsud Gpetaja valikul. Tantsib dpitud paaris- ja Individuaalne ja
Omandatakse mdisted, rithmatantse. rithmat66; opetamine ja
oskussonad, pShisammud ja Teab tantsulist oskussOnavara ja vestlus,
kombinatsioonid. Soorollid pOhisamme. demonstratsioon,
tantsus. Arutleb erinevate tantsustiilide praktiline harjutamine.
Erinevate liikkumiste ja stiilide | tle.
loov kasutamine. Teab Eesti tantsupidude ja Koikide dpilaste
Traditsioonilisus ja tantsukultuuri traditsioone. voimalikult suur
niiiidisaegsus. Popkultuur. kaasamine tegelemaks
Tants kui sport. tantsulise liikumisega
Tants kui kunst ja kultuur, arvestades nende
tants kui meelelahutus. voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.

LIIKUMINE JA KULTUUR Orienteerumine. Léabib orienteerumisraja oma Individuaalne ja

Matkamine. voimete kohaselt. riihmat66; Opetamine ja

vestlus,
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Orienteerumisharjutused Oskab valida diget demonstratsioon,

kaardiga. litkumistempot ja - viisi ning praktiline harjutamine.
Sobiva matkaraja valimine. teevarianti maastikul. Koikide opilaste
Orienteerumisraja iseseisev voimalikult suur
labimine. Lébitud tee ja kaasamine tegelemaks
kontrollpunktide milu jargi orienteerumise ja
kirjeldamine. matkamisega arvestades
Suund- ja valikorienteerumine. nende véimeid ja huve.

Sobiva koormuse ja

litkumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja Diferentseeritud t60.
takistuste jirgi.

8.2. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi,
aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike todde ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. 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 Gpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu likkumisopetuse tundidest. Hinnatakse Spilase teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante vi oma raviarsti
maédratud harjutusi. Juhul kui Opilase tervislik seisund ei voimalda litkumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
litkkumisdpetuse eesmairk, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostddoskust. Kehalisi voimeid mdddetakse EUROFIT - testide
abil. Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivélist kehalist
aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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9. IX klass

9.1. lll kooliastme opitulemused liikumisdpetuses

Pohikooli l1opetaja:

1) on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis, vabal ajal ja annab enda aktiivsusele hinnangu;
2) teab erineva liitkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
3) leiab sobiva kehalise tegevuse haiguse jargselt ja traumadest taastumiseks;
4) oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;

5) piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmarke ldhtuvalt enda kehaliste vdimete tasemest ,

6) teab kehalisi voimeid, kehamassiindeksit ja seostab neid tervisega

7) arendab regulaarselt kehalisi voimeid erinevates keskkondades ja analiilisib eesmérgi tditmist/mittetéitmist

9.2. Labivad teemad
Léabiva teema ,,Tervis 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.

Liabivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine* toetatakse litkumisdpetuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/vdi litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga

stivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vdartustab iimbritsevat
ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Liabivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivilise litkkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused,
voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet* kajastub litkumisdpetuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade
litkkumiskultuuri ning aitavad dpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vairtustavaks) tihiskonnaliikmeks.
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Labiv teema ,,Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Lébiva teema ,, Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Véartused ja kolblus* seostub spordi iilima aate — ausa miangu pShimdtete — jargimisega liikumisopetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Poisid ja tiidrukud eraldi.

LIIKUMISOPETUS

Oppesisu

Opitulemused

Loimingud

Metoodilised soovitused

LIIKUMINE JA KULTUUR

Kehalise aktiivsuse mdju
tervisele ja todvdimele,
regulaarse liikkumisharrastuse
kui tervist ja toGvOimet tagava
tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused
noorukitele ning
taiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja liiklemine.
Loodust sddstev liikkumine.
Tegutsemine (spordi) traumade
ja onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivatted.
Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusméirused.
Aus méng - ausus ja oiglus
spordis ning elus.
Teadmised iseseisva
liikkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pohimotted jm).

Jérgib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusnoudeid ning
vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes
juhtuda véivate
onnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi. Liigub/spordib reegleid
ja voistlusmaérusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda sééistes.

Oskab iseseisvalt treenida:
analiilisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmérgi,
leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, §pib uusi
litkkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid.

Teab Eestis ja maailmas
toimuvaid spordiiiritusi ning
sportlasi.

Teab oliimpiavditjaid.

Osaleb aktiivselt liikkumisdpetuse
tundides, harrastab
liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kdib spordi- ja

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkkumisalaste
oskussonade ning teksti
mdistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/litkumisviisides
kasutatud voorsonadele ja
moistetele tdhenduse leidmine.
Loodusained: inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine,
litkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja
hiigieen. Keskkonna
vadrtustamine spordiga
tegelemise kaudu; kinnistuvad
bioloogias ja loodusdpetuses
omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte tegevus,
loovuse, tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupdrane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omanéolisi

Edastatakse praktilise
oppe kéigus voi Opilasi
iseseisvale toole
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
oOpilase voimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.
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Kehalise t6ovoime
arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise
metoodika.

Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.
Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas.

Teadmised oliimpiaméangudest
(sh antiikoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest
ning neil osalemise
voimalustest.

tantsuiiritustel ning jélgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel.

lahendusi, riitmi ja litkumise
seostamine, ilu markamine
litkkumises ja enda timber
looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine
harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine;
teadmised dppekaikudelt;
tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine 1dbi inimese-,
loodus-, iihiskonnadpetuse ja
ajaloo.

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

LIIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi -ja korraharjutused.
Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja iihinemine,
ristlemine.
PShivdimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate

Oskab ja teab rivi- ja
korraharjutusi.

Sooritab Gpitud
vabaharjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Oskab valida soojendusharjutusi.

Oskab arendada oma kehalisi
voimeid, oskab valida
iildarendavaid harjutusi
erinevatele lihasrithmadele.
Sooritab harjutuskombinatsiooni
rodbaspuudel (P). Sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas. Abistab ja
julgestab harjutuse sooritamisel.

Individuaalne ja
rithmat66; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vOimlemisega arvestades
nende voimeid ja huve.

Diferentseeritud to0.
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voimlemisharjutuste
kasutamine erinevate
spordialade
eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad
harjutused.

Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused
0la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.
Riistvoimlemine.
Ro6baspuud.
Kiiiinarvarstoengust hoogtdus
taha ja harkistest tirel ette (P).
Harjutuste kombinatsioon
kangil. Akrobaatika.

Kaks ratast korvale; kételseis.
Tasakaaluharjutused poomil
(T). Erinevad
sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 1800 ; jala
hooga taha podre 1800 ;
poolspagaadist tdus taga oleva
jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T).

Sooritab hark- ja/voi
kagarhiippe.

Toenghiipe.
Hark- ja/voi kdgarhiipe

LIIKUMISOSKUSED Sprindi Jookseb kiirjooksu Individuaalne ja
eelsoojendusharjutused. stardikdsklustega. riihmat6o; Opetamine ja
Ringteatejooks. Maérustepérane ringteatejooks. vestlus, demonstratsioon,
Kestvusjooks. Suudab joosta jérjest 12 minutit. praktiline harjutamine.
Kaugushiippe Sooritab tiishoolt kaugushiippe. Koikide opilaste

eelsoojendusharjutused.

voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
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Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega.

Korgushiippe
eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe).
Flopi tutvustamine.

Sooritab iileastumistehnikas
korgushiippe.
Sooritab hooga kuulitouke.

kergejoustikuga
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud t60.

Kuulitouke

soojendusharjutused.

Kuulitouge.
VAHENDITE Korvpall. Sooritab tundides opitud Individuaalne ja
KASITSEMISOSKUSED Palli porgatamine, s66tmine, sportméngude tehnikaelemente. rihmat66; opetamine ja

piitidmine ja vise korvile
litkkumiselt. Labimurded paigalt
ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli vdistlusmédrused.
Maing reeglite jargi. Méng 3 : 3
jas:s.

Vorkpall. S66duharjutused
paarides ja kolmikutes.
Sodduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling
ja pallingu vastuvott.
Riindel66k hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitseméng. Méngijate
asetus platsil ja liikkumine
pallingu sooritamiseks. Mang
reeglite jargi.

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

Pesapall.

Sooritab labimurded paigalt ja
liikkumiselt ning petted.

korvpallis. Méngib reeglite jargi.

Sooritab iilalt pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu

vorkpallis. Méngib reeglite jargi.

Kasutab erinevaid opitud
elemente méngusituatsioonides.
Maing reeglite jargi.

vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportmédngudega
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud to0.
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Sulgpall.

Discgolf.

EDASILIIKUMISOSKUS TANTSULINE LIIKUMINE Tantsib dpitud paaris- ja Individuaalne ja
Tantsud dpetaja valikul. rithmatantse ning riihmat6o; dpetamine ja
Omandatakse mdisted, kombinatsioone autoritantsudest. vestlus, demonstratsioon,
oskussonad, pdhisammud ja Teab tantsulist oskussonavara ja praktiline harjutamine.
kombinatsioonid. pohisamme. Koikide opilaste
Soorollid tantsus. Arutleb erinevate tantsustiilide voimalikult suur
Erinevate liikumiste ja stiilide | {ile. kaasamine tegelemaks
loov kasutamine. Teab Eesti tantsupidude ja tantsulise liikkumisega
Traditsioonilisus ja tantsukultuuri traditsioone. arvestades nende voimeid
niiiidisaegsus. Popkultuur. ja huve.
Tants kui sport.
Tants kui kunst ja kultuur, tants Diferentseeritud t66.
kui meelelahutus.

LIIKUMINE JA KULTUUR ORIENTEERUMINE Labib orienteerumisraja oma Individuaalne ja
MATKAMINE voimete kohaselt. riihmat6d; dpetamine ja

Orienteerumisharjutused
kaardil. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Lébitud tee
ja kontrollpunktide méilu jérgi
kirjeldamine.

Sobiva koormuse ja
liikkumistempo valimine.

Oskab lugeda kaarti ja
maastikku. Oskab valida diget
litkumistempot ja - viisi ning
teevarianti maastikul. Oskab
mélu jérgi kirjeldada l&bitud
orienteerumisrada

vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud to0.

9.3. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pohikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi,
aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike todde ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning

millised on hindamise kriteeriumid.

66



Tervisest tingitud erivajadustega Gpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu likkumisopetuse tundidest. Hinnatakse Spilase teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldahtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti
méératud harjutusi. Juhul kui Opilase tervislik seisund ei voimalda liikumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
litkkumisopetuse eesmaérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

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

Heaks kiidetud oppenéukogus, protokoll nr 7, 30.08.2024
Heaks kiidetud hoolekogus, protokoll punkt 4, 12.06.2024
Heaks kiidetud opilasesinduses, protokoll nr 8, 31.08.2024
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