LiikumisOpetus on jaotatud erinevatesse plokkidesse.
Vastupidavus
Baas: Viljandi jirve terviserada, Paala jarve terviserada, lossimded, spordihoone, ujula.
Eesmark:
o teadlik vastupidavuse arendamine;
o oskus riietuda vastavalt ilmale;
o inventari oskuslik kasutamine;
e oskus analiilisida ja reguleerida enda tegevust, mirgata arengut;
o ettevalmistus glimnaasiumi viimase aasta liikumisdpetuse kursuse labimiseks.

Vahendid: kepikdnni kepid, pulsikellad, orienteerumise varustus, jalgrattad (ei ole
koolipoolne varustus), murdmaasuusavarustus, matkauisud.

Tegevused: kepikdnd, maastikujooks, jalgrattasoit, jooksmine, ujumine, suusatamine,
uisutamine, orienteerumine, matkamine.

Sportmingud
Baas: Viljandi jarve ddrne kunstmuruviljak, spordihoone.
Eesmirk:

o Erinevate sportméingude (korvpall, vdrkpall, jalgpall, saalihoki, sulgpall, pesapall)
reeglite, midnguelementide ja — taktikaga tutvumine.

Tegevused: eelnevalt opitud tehnika tdiustamine erinevate harjutuste ja méngusituatsiooni
kaudu.

Kergejoustik
Baas: Viljandi Linnastaadion, viilhall 15. oktoobrist.
Eesmark:

o kergejoustiku alade abil kehaliste voimete arendamine;

o kergejoustiku mitmevdistluse 1dbimine, isikliku punktisumma selgitamine 10-vistluse
punktitabeli alusel;

o kehaliste vOimete testimine.

Alad tiidrukutele: kuulitduge, kettaheide, odavise, kaugushiipe, korgushiipe, 100 m jooks,
800 m jooks.

Alad poistele: kuulitduge, kettaheide, odavise, kaugushiipe, kdrgushiipe, teivashiipe,
tokkejooks, 100 m jooks, 400 m jooks, 1500 m jooks.



Tegevused: kergejoustiku mitmevdistluse alade tutvustamine vastavalt vajadusele,
mitmevaoistluse alade sooritamine tulemusele, kehaliste voimete testimine.

Voimlemine ja tantsimine
Baas: Viljandi Giimnaasiumi aula, spordihoone, jousaal spordihoones.
Eesmiirk:

e erinevate voimlemisliikidega (pohivoimlemine, aeroobika, riistvdimlemine (P)) ning
jOu-, venitus- ja 1ddvestusharjutustega tegelemine;

o kehatunnetuse ja koordinatsiooni arendamine kehasdbralike harjutuste abil;
o Eesti parimustantsude, seltskonnatantsude ja loovliitkumise tutvustamine.
Vahendid: kummilindid, topispallid, hantlid, TRX, joogamatid, hiipitsad, véimlemispallid.

Tegevused: jouharjutused, venitusharjutused, 16dvestusharjutused, jooksu- ja konniharjutused,
pohivdimlemise harjutused, koordinatsiooniharjutused, aecroobika, seltskonnatantsud,
parimustantsud, loovliikumine.

Kehaliste voimete arendamine
Plokk on valitav II aasta tiidrukutele kergejoustiku ploki asemel.

Baas: spordihoone, jousaal spordihoones, Viljandi terviserajad, Viljandi Giimnaasiumi aula,
Viljandi Glimnaasiumi véike saal.

Eesmairk ja tegevused:

o kehaliste voimete iseseisvaks arendamiseks vajalike teadmiste ja oskuste
omandamine;

o enda tervise seisukohast oluliste kehaliste voimete (vastupidavus, joud, painduvus)
testimine.



