Ainekava kehaline kasvatus kuulmispuuetega opilastele

1.1 Ainevaldkonna 6ppeained ja maht.
Kehalise kasvatuse dppeaine maht Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini. Kehalises kasvatuses taotletavate

Opitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks arvestuslik nddalatundide jagunemine kooliastmeti.
I kooliaste (1-4 kl.) — 6

nddalatundi II kooliaste (5-8 kl.)

— 6 nidalatundi

IIT kooliaste (9-11 kl.) — 6 nédalatundi

Oppeainete nidalatundide jagunemine kooliastmete sees méiratakse kindlaks kooli dppekavas, arvestades, et taotletavad dpitulemused ja dppe-

kasvatust6o eesmairgid on saavutatavad.

Kehaline kasvatus (tavaklass)

1.kl 2.kl 3.kl 4.kl 5.kl 6. kl 7.kl 8.kl 9.kl 10. k1 11.kl

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

2.1.Kehaline kasvatus
2.1.1.Kehalise kasvatuse oOppe- ja kasvatuseesmiirgid
Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmérgid valdkonnapidevuste kujundamiseks lahtuvad ainevaldkonna eesmérkidest.

2.1.2.Kehalise kasvatuse oppeaine Kirjeldus



Oppeaine kirjeldus lihtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.1.3.Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid I kooliastmes 4. klassi lopetaja:
1) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekava kuuluvate litkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade opitulemusi dppesisu alt), sooritab
pohilitkumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusnoudeid ja
hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu litkumise, sportimise ja liiklemise voimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sobralik ja abivalmis, tdidab kokkulepitud (médngu)reegleid, kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ning tantsuiiritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida litkumisminge, tahab dppida uusi
kehalisi harjutusi ja liikkumisviise.

2.1.4.Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused I kooliastmes



1.kl -
70

2.kl -
70

3.kl -
70

4. Kl -
70

Opitulemused:

Teadmised spordist

ja liikumisviisidest

1) kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise téhtsust
tervisele, nimetab pohjusi,
miks peab olema kehaliselt
aktiivne;

2) oskab kiituda kehalise
kasvatuse tunnis,
litkkudes/sportides erinevates
sportimispaikades

~

Opitulemused:

Teadmised spordist
ja liikkumisviisidest
1) kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise
tahtsust tervisele, nimetab
pOhjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne;
2) oskab kaituda
kehalise kasvatuse
tunnis,

~

Opitulemused:

Teadmised spordist ja
liikkumisviisidest

1))

2)

kirjeldab regulaarse
litkkumise/sportimise
tdhtsust tervisele, nimetab
pOhjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne;

oskab kaituda kehalise
kasvatuse tunnis,
litkkudes/sportides
erinevates

~

Opitulemused:

Teadmised spordist

ja liikkumisviisidest

1) mdistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ning
tunnivélises tegevuses, teab,
kuidas véltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha




ning tdnaval liigeldes,
jargib Opetaja reegleid ja
ohutusnoudeid, taidab
méngureegleid, teab ja
taidab (Opetaja
kehtestatud)
hiigieenindudeid;

Voimlemine

1) oskab liikuda,

kasutades rivisammu (P) ja
voimlejasammu (T);

2) sooritab pohivdimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi saate
lugemise saatel;

Jooks, hiipped, visked

1) jookseb kiirjooksu piisti
stardist stardikdsklustega;

2) 1abib joostes
voimetekohase tempoga
1 km distantsi;

litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning
tanaval liigeldes, jargib
Opetaja reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab
méngureegleid, teab ja
taidab (Opetaja kehtestatud)
hiigieenindudeid;

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

Voimlemine
1) oskab
rivisammu
(P) ja véimlejasammu (T);

2) sooritab  pohivoimlemise
harjutuste  kombinatsiooni (16
takti) muusika vOi saate lugemise
saatel;

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

liikuda,  kasutades

Jooks, hiipped, visked
1) jookseb kiirjooksu piisti

sportimispaikades ning
tanaval liigeldes, jargib
Opetaja reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab
mingureegleid, teab ja
tdidab (Opetaja
kehtestatud)
hiigieenindudeid;

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

4) loetleb spordialasid
ja nimetab Eesti
tuntud sportlasi.

Voimlemine
1) oskab litkuda, kasutades

rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T);
pohivoimlemise
kombinatsiooni (16
takti) muusika vOi saate lugemise

2) sooritab
harjutuste

saatel;

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

4) hiipleb hiipitsat tiirutades
ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Jooks, hiipped, visked
1) jookseb kiirjooksu piisti
stardist stardikdsklustega;

onnetusjuhtumite ja

lihtsamate sporditraumade
korral;

3) suudab iseseisvalt
sooritada iildarendavaid
vOimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel {ilesandeid,
kokku leppida mingu reegleid
jne;

4) tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel ning
oskab kaituda spordivdistlustel
ja tantsu ritustel;

Voimlemine

Opilane:

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

2) hiipleb hiipitsat ette
tiirutades paigal ja litkudes;

3) sooritab iluvoimlemise
elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja rodbaspuudel;

Kergejoustik
Opilane:




3) sooritab dige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

stardist stardikésklustega;

2) 14bib joostes
voimetekohase tempoga
1 km distantsi;

3) sooritab dige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

2) 14bib joostes vdoimetekohase
tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevaistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja

1) sooritab madalldahte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse
ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku




Liikumisméangud

1) sooritab harjutusi erinevaid
palle porgatades, ning méngib
nendega litkumisménge;

2) mingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jérgi, on
koos méngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Talialad (suusatamine)

1) suusatab  paaristoukelise
sammuta  soOiduviisiga ja
vahelduvtoukelise

kahesammulise soiduviisiga;

Tantsuline liikumine

1) méngib/tantsib
Opitud eesti lauluminge;
2) liigub vastavalt
muusikale, riitmile, helile.

4) sooritab palliviske paigalt
ja kahesammulise hooga;

Liikumisméangud

1) sooritab harjutusi erinevaid
palle porgatades, vedades,
sO0tes, visates ja pliiides ning
mangib nendega litkumisménge;

2) mingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jérgi, on
koos méngijatega sobralik
ning austab kohtuniku otsust.

Talialad (suusatamine)

1) suusatab paaristoukelise
sammuta  sOiduviisiga ja
vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga;

2) laskub méest pohiasendis;

Tantsuline liikumine

1) méngib/tantsib

Opitud eesti lauluménge;

2) liigub vastavalt muusikale,
riitmile, helile.

kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult
kaugushiippe pakku tabamata.

Liikumismangud

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sootes,
visates ja piilides ning méngib
nendega liikumisménge;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jirgi, on koos méngijatega
sobralik ning austab kohtuniku
otsust.

Talialad (suusatamine)

1) suusatab paaristoukelise
sammuta  sOiduviisiga  ja
vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga;

2) laskub méest pohiasendis;

3)14bib jérjest suusatades 2 km (T) / 3
km
(P) distantsi.

Tantsuline liikumine

1) méngib/tantsib

Opitud eesti lauluminge;

2) liigub vastavalt muusikale,
riitmile, helile.

(Ujumine

1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda,
vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili

asendis kokku 200 meetrit edasi litkuda;

tabamisega ja
ileastumistehnikas kdrgushiippe;
3) jookseb

kiirjooksu

stardikdsklustega;

4) jookseb jdrjest 5 minutit.

Liikumis- ja sportmangud:
a) liikumismangud

Opilane:

1) méngib
sportmédngudeks ette
valmistavaid liikkumisménge ja
sooritab teatevoistluse palliga;
2) méngib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid

b) sportméngud (kooli
valikul dpetatakse kolmest
sportméngust kahte)

Opilane:

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

2) sooritab palli

s00tmise ja peatamise
jalgpallis;




2) hindab adekvaatselt oma vdimeid
vees ja rakendab eakohaseid veeohutus
alaseid oskusi.

~

~

Oppesisu:

Teadmised spordist
ja liikkumisviisidest
Litkumise ja sportimise

tahtsus inimese tervisele.

Oppesisu:

Teadmised spordist
ja liikkumisviisidest
Liikumise ja sportimise

tahtsus inimese tervisele.

~

Oppesisu:

Teadmised spordist ja
liikkumisviisidest Liikumise ja
sportimise tdahtsus inimese tervisele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos
kaaslastega, kaaslase soorituse

Oppesisu:

Teadmised spordist

ja liikkumisviisidest
Kehalise aktiivsuse tdhtsus
tervisele. Kehaline aktiivsus

kui




Litkumine/sportimine iiksi ja koos
kaaslastega, kaaslase soorituse
kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine. Ohutu
litkkumise/liiklemise juhised
opilasele. Kaitumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu
ja kaaslasi arvestav kéditumine
erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeledes.
Ohutu liiklemine sportimise
paikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi
harjutusi tehes. Teadmised
ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus pérast kehaliste
harjutuste tegemist

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused.
Rivistumine viirgu ja kolonni,
harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine,
poorded paigal,
kujundlitkumised.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused.
Pakk-kond, kond kandadel.
Liikumine
juurdevotusammuga korvale.
Rivisamm (P) ja voimlejasamm
(T). Uldkoormavad ja

Liikumine/sportimine iiksi ja koos
kaaslastega, kaaslase soorituse
kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine. Ohutu
litkkumise/liiklemise juhised
Opilasele. Kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu
ja kaaslasi arvestav kditumine
erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeledes.
Ohutu liiklemine sportimise
paikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi
harjutusi tehes. Teadmised
ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus pérast kehaliste
harjutuste tegemist
Elementaarsed teadmised
spordialadest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused.
Rivistumine viirgu ja kolonni,
harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, poorded
paigal, kujundliikumised.
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused. Pakk-kond,
kond kandadel. Liikumine
juurdevotusammuga korvale.
Rivisamm (P) ja voimlejasamm
(T). Uldkoormavad ja

kirjeldamine ning sellele hinnangu
andmine. Ohutu litkumise/liiklemise
juhised Opilasele. Kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu ja
kaaslasi arvestav kéditumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega
tegeledes. Ohutu liiklemine
sportimise paikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
tehes. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus pérast kehaliste
harjutuste tegemist Elementaarsed
teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritus test.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused.
Rivistumine viirgu ja kolonni,
harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, pdorded
paigal, kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Pakk-kond, kond kandadel. Litkumine
juurdevotusammuga korvale.
Rivisamm

(P) ja vdimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused .
Harki- ja kéarihiiplemine. Hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad

tervisliku eluviisi oluline
komponent. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmidrused. Ausa
méngu pohimdtted spordis.
Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu
iimbrust sdéstev liikumine
harjutus paikades ja looduses.
Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine
spordivoistlusel ja tantsu tritustel.
Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks (kuidas sooritada
soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste viimete teste
ning treenida Opetaja abiga
valitud harjutusi kasutades
kehalisi voimeid ja riihti).
Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest,
suurvaistlus test ja/voi tiritustest
Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms.
Teadmised
antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused.
Umberrivistumine viirus ja
kolonnis. P66rded samm
litkkumiselt.

Konni-, jooksu- ja




koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused

Harki- ja kéarihiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad

koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused . Harki- ja
kadrihiiplemine. Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere

ja jalgade pdhi asenditega.
Harjutused

voimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kéte, kere ja
jalgade pohi asenditega. Harjutused
vahendita ja

vahendiga saate lugemise ning
muusika saatel.




voimlemisharjutused.
Uldarendavad
voimlemisharjutused kéte, kere
ja jalgade pohi asenditega.
Harjutused vahendita ja
vahendiga saate lugemise ning
muusika saatel.
Rakendusvoimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt.
Rippseis, ripped ja toengud.
Tasakaaluharjutused.
Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksu samme.
Pékk-kond ja poorded pakkadel.
Voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste liletamise
ja peatumisega. Tasakaalu
arendavad litkkumisméngud.

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksu
liigutused, jooksu alustamine ja
16petamine, jooks erinevatest
lahteasendi test. Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas

vahendita ja vahendiga saate
lugemise ning muusika saatel.
Rakendusvoimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt.
Rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veere
kégaras ja sirutatult. Juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks.
Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha.
Veere taha turiseisu. Kaarsild.
Toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksu samme.
Pékk-kond ja pdorded

pikkadel. Voimlemispingil
kond kiiruse muutmise,
takistuste liletamise ja
peatumisega. Tasakaalu
arendavad liikkumisméngud.

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksu
liigutused, jooksu alustamine ja
16petamine, jooks erinevatest
ldahteasendi test.

Mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,

Rakendusvoimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt. Rippseis, ripped ja
toengud. Akrobaatilised harjutused.
Veere kdgaras ja sirutatult.
Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel
taha. Veere taha turiseisu. Kaarsild.
Toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Litkumine
joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid konni- ja jooksu samme.
Pékk-kond ja poorded pakkadel.
Voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumisega.

Tasakaalu arendavad litkkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks.

Sirutus-mahahiipe korgemalt
tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke
Ooppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksu liigutused,
jooksu alustamine ja lopetamine,
jooks erinevatest ldhteasendi test.
Mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine.

hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saate
lugemise ja/vdi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja
vahendiga: kéte ja jalgade hood,
16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutus oskust
kujundavad harjutused.
lluvoimlemine (T). Hiipitsa hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised.
Erinevad hiipped. Lihtsad visked
ja piitided.

Rakendus- ja riistvoimlemine.
Kahe- ja kolmevotteline
ronimine. Kéte erinevad haarded
ja hoided. Ees- ja tagatoengust
hooga mahahiipped. Hooglemine
rodbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus. Kangil jala
ilehoog kéértoengusse ja tagasi
ning tireltdus iihe jala hoo ja teise
toukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid.
Tiritamm (P) ja selle

Oppimiseks juurdeviivad
harjutused.

Painduvust arendavad harjutused
ja kaarsild (T).
Tasakaaluharjutused.

Erinevad konni- ja




tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine.
Piististart koos
stardikdsklustega.

voimetekohase jooksutempo
valimine. Pististart koos
stardikésklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates
teatevOistlustes,
pendelteatejooks teatepulga.

Piististart koos
stardikdsklustega.

Teatevahetuse Opetamine
lihtsates teatevOistlustes,

pendelteatejooks teatepulga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.
Hiipped

hiiplemisharjutused.




Teatevahetuse Opetamine
lihtsates teatevoistlustes,
pendelteatejooks teatepulga.

Liikumisméangud

Jooksu- ja  hiippemingud.
Mingud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja
toukamisega.

Litkumisméingud

viljas/maastikul. Liikumine
(jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja
palliga. Palli késitsemise
harjutused (pdrgatamine,
vedamine, viskamine, s66tmine
ja piitidmine). Sportménge
ettevalmistavad liikumisméngud
ja teatevdistlused palliga.

Talialad (suusatamine)
Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine. Oige
kepihoie, suusarivi. Kukkumine
ja tdusmine paigal ning litkudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Trepptdus, kaértdus.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et omandada

jooksu ja hiippe tihendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamata.

Madalatest takistustest iile hiipped
parema ja vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt.

Liikumisméangud
Jooksu- ja  hiippemingud.
Mingud (joukohaste

vahendite) viskamise, heitmise
ja tdukamisega.

Litkumisméingud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Palli kédsitsemise harjutused
(pOrgatamine, vedamine,

viskamine, s66tmine ja piitidmine).

Sportméange ettevalmistavad
litkumisméngud ja teatevoistlused
palliga. Rahvastepall.

Talialad (suusatamine)
Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine. Oige
kepihoie, suusarivi. Kukkumine
ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Trepptous, kddrtous.
Sahkpidurdus. Laskumine

hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamata.
Madalatest takistustest iile hiipped
parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe
otsehoolt.

Visked. Viske palli hoie. Tennisepalli
vise iilalt tdpsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja kahesammulise
hooga.

Liikumisméangud

Jooksu- ja hiippeméangud. Mangud
(joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Liikumisméingud viljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga. Palli
kdsitsemise harjutused (pdrgatamine,
vedamine, viskamine, s66tmine ja
pliidmine). Sportménge
ettevalmistavad litkumisméngud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.

Talialad (suusatamine)

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
litkudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Trepptous, kddrtdus.
Sahkpidurdus.

Laskumine pdhiasendis.
Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis

Poorded ja maha hiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe
hoolauale. Aratduge ja
toengkigar (hobusel).
Ulesirutusmahahiipe
maandumisasendi
fikseerimisega. Hark- voi
kégarhiipe.

Jooks, hiipped, visked
Jooks. Jooksuasend, jooksu
liigutused, jooksu alustamine ja
16petamine, jooks erinevatest
lahteasendi test.
Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo
valimine. Piististart koos

stardikdsklustega.
Teatevahetuse Opetamine
lihtsates teatevOistlustes,

pendelteatejooks teatepulga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamata. Madalatest
takistustest iile hiipped parema
ja vasaku jalaga. Korgushiipe
otsehoolt.

Visked. Viske palli hoie.




Tantsuline liikumine
Eesti traditsioonilised

lauluméngud ja parimustantsud.

Lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud.

pohiasendis.

Tantsuline liikumine
Eesti traditsioonilised

lauluméngud ja parimustantsud.

Lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud.

Liikumine ruumis, kasutades
erinevaid

Tantsuline liikumine

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja

parimustantsud. Lihtsamad
tantsuvotted ja tantsusammud.

Liikumine ruumis, kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja tantsujooniseid

tiksi, paaris ja grupis.
Sammud ja litkumised, riitmi- ja

Tennisepalli vise iilalt

tédpsusele ja kaugusele.

Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.
Liikumismangud

Jooksu- ja  hiippeméngud.
Mingud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise
ja tdukamisega.

Liikumismingud viljas/maastikul.




Liikumine ruumis.

suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid tliksi, paaris ja
grupis. Sammud ja litkumised,
rlitmi- ja
koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika iseloomule.

koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika iseloomule.

[Ujumine

Veega kohanemine, sukeldumine,
hoéljumine, libisemine, rinnuli ja selili
asendis edasilitkumine, turvalisus
vees

Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Palli kdsitsemise harjutused
(pOrgatamine, vedamine,
viskamine, s60tmine ja
plitidmine). Sportménge
ettevalmistavad litkumismangud
ja teatevoistlused palliga.
Rahvastepall.

Talialad (suusatamine)
Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine. Oige
kepihoie, suusarivi. Kukkumine
ja tdusmine paigal ning litkudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Trepptous, kadrtous.
Sahkpidurdus. Laskumine
pOhiasendis. Paaristukeline
sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline soiduviis
Tantsuline liikumine

Eesti traditsioonilised
lauluméngud ja parimustantsud.
Lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud.

Liikumine ruumis, kasutades
erinevaid suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid tiksi, paaris ja
grupis. Sammud ja litkumised,
riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika iseloomule.




2.1.3.Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid II kooliastmes 6. klassi lopetaja:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse roll tervislikus eluviisis ning enda
kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

2) mdoistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélises tegevuses, teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada

omavabhel tilesandeid, kokku leppida mingu reegleid jne;

4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga, valib dpetaja juhendamisel harjutusi
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab kidituda spordivdistlustel ja tantsu iiritustel;
6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiaméingudest ning Eesti
tild- ja noorte tantsupidudest.

2.1.4.Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused II kooliastmes

5.kl - 6. kI - 7.kl - 8.kl -
70 70 70 70




~

Opitulemused:

Teadmised spordist

ja liikumisviisidest

1) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete
tiditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ning
tunnivélises tegevuses, teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi, oskab sportida/litkkuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida méngu
reegleid jne;

~

Opitulemused:

Teadmised spordist

ja liikumisviisidest

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

2) mdistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ning
tunnivilises tegevuses, teab,
kuidas véltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;

~

Opitulemused:

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

1) selgitab kehalise aktiivsuse
ja hea riihi tdhtsust tervisele,
kirjeldab kehalise aktiivsuse roll
tervislikus eluviisis ning enda
kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) mdistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise vajalikkust
ning jérgib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivélises tegevuses,
teab, kuidas viltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;
3) suudab iseseisvalt sooritada
ildarendavaid voimlemisharjutusi
ja

~

Opitulemused:

Teadmised spordist

ja liikumisviisidest

1) selgitab kehalise aktiivsuse
ja hea riihi tdhtsust tervisele,
kirjeldab kehalise aktiivsuse roll
tervislikus eluviisis ning enda
kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

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




4) tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kéituda
spordivoistlustel ja tantsu tritustel,
5) teab, mida tdhendab aus
méing spordis;

6) nimetab Eestis ja

maailmas toimuvaid

suurvoistlusi, tuntud sportlasi

ja voistkondi.

Voimlemine

Opilane:

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

2) hiipleb hiipitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvoimlemise
elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab
harjutuskombinatsiooni

3) suudab iseseisvalt sooritada

tildarendavaid voimlemisharjutusi
ja rithiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada omavahel tilesandeid,
kokku leppida méingu reegleid jne;
4) sooritab kehaliste

vOimete testi ja annab tulemusele
hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga, valib
Opetaja juhendamisel harjutusi
kehalise voimekuse

arendamiseks ning sooritab neid;
5) tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel ning
oskab kaituda spordivoistlustel ja
tantsu uritustel;

6) teab, mida tdhendab aus
méing spordis;

Voimlemine

Opilane:

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

2) hiipleb hiipitsat ette
tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdoimlemise

rithiharjutusi, oskab sportida/litkuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida méngu
reegleid jne;

4) sooritab kehaliste voimete testi
ja annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib dpetaja
juhendamisel harjutusi kehalise
voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kiituda spordivoistlustel
ja tantsu iiritustel;

6) teab, mida tahendab aus
ming spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi, teab
tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest ning Eesti
iild- ja noorte tantsupidudest.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika

saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdéimlemise

3) suudab iseseisvalt sooritada
tildarendavaid voimlemisharjutusi
ja rithiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada omavabhel {ilesandeid,
kokku leppida méngu reegleid jne;
4) sooritab kehaliste voimete
testi ja annab tulemusele hinnangu
vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib dpetaja
juhendamisel harjutusi kehalise
voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste
kirjeldamisel ning oskab kéituda
spordivoistlustel ja tantsu {ritustel;
6) teab, mida tdhendab aus
ming spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi, teab
tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiamangudest ning
Eesti ild- ja noorte tantsupidudest.

Voimlemine

Opilane:

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

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades




akrobaatikas ja rodbaspuudel; elemente hiipitsaga (T); elemente hiipitsaga (T);
4) sooritab harjutuskombinatsiooni




Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse
ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe
paku tabamisega ja
ileastumistehnikas kdrgushiippe;
3) jookseb

kiirjooksu

stardikdsklustega;

4) jookseb jdrjest 5 minutit.

Liikumis- ja sportméngud:
a) liikumisméangud

Opilane:

1) méngib
sportmédngudeks ette
valmistavaid liikumisménge ja
sooritab teatevoistluse palliga;
2) méngib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid

b) sportméngud (kooli
valikul dpetatakse kolmest
sportméngust kahte)

4) sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja roobaspuudel;
5) sooritab
harjutuskombinatsiooni madalal
poomil (T) ja kangil (P);

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse
ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe
paku tabamisega ja
iileastumistehnikas
korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb

kiirjooksu

stardikdsklustega;

5) jookseb jdrjest 7 minutit.

Liikumis- ja sportméangud:
a) liikumisméngud

Opilane:

1) mingib
sportméngudeks ette
valmistavaid litkkumisminge ja
sooritab teatevoistluse palliga;
2) mingib reeglite jirgi
rahvastepalli ning

akrobaatikas ja ro6baspuudel;

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

6) sooritab Opitud toenghiipet
(hark- voi kégarhiipe).

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldahte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe
paku tabamisega ja
iileastumistehnikas korgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb

kiirjooksu

stardikdsklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Liikumis- ja sportméingud:
a) liikkumisméngud

Opilane:

1) méngib
sportmédngudeks ette
valmistavaid litkumisménge ja
sooritab teatevoistluse palliga;
2) méngib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid

b) sportmingud (kooli valikul
opetatakse kolmest sportméngust

paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvoimlemise
elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;
5) sooritab
harjutuskombinatsiooni madalal
poomil (T) ja kangil (P);

6) sooritab dpitud toenghiipet
(hark- voi kégarhiipe).

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldahte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse

ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe
paku tabamisega ja
ileastumistehnikas korgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb

kiirjooksu

stardikdsklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Liikumis- ja sportméingud:
a) liikumismangud

Opilane:

1) méngib
sportmédngudeks ette
valmistavaid liikkumisménge ja
sooritab teatevoistluse palliga;




Opilane:
1) sooritab porgatused takistuste

aktsepteerib kohtuniku
otsuseid

b) sportmiingud (kooli valikul
Opetatakse kolmest sportméngust

kahte)

Opilane:

2) méngib reeglite jargi
rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid




vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

2) sooritab palli s60tmise ja
peatamise jalgpallis;

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab
paaristoukelise
ithesammulise
soiduviisiga;

2) sooritab laskumise
poOhi- ja puhkeasendis;

3) sooritab
teatevahetuse
teatesuusatamises;

4) 1abib jérjest suusatades 3 km

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi
jérgi ja kasutada kompassi;

2) teab pohi leppemarke
(10-15); jargi etteantud
piirkonnas;

3) oskab méangida
orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

kahte)

Opilane:

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

2) sooritab  iilalt-  ja
altsoodud  paarides  ning
alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli

s00tmise ja peatamise
jalgpallis; Suusatamine
Opilane:

1) suusatab paaristdukelise
ithesammulise soiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise
uisusammuga;

2) sooritab laskumise
poOhi- ja puhkeasendis;

3) sooritab

teatevahetuse
teatesuusatamises;

4) labib jdrjest suusatades 3 km
(T) /5 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi
jérgi ja kasutada kompassi;

2) teab pdhi leppemirke (10-15);
3) orienteerub etteantud voi
enda joonistatud plaani ning

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

2) sooritab iilalt- ja alts66dud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

3) sooritab palli so6tmise ja
peatamise jalgpallis;
Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise
ithesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise
uisusammuga;

2) sooritab laskumise

pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab

uisusamm- ja

poolsahkpoorde;

4) sooritab

teatevahetuse

teatesuusatamises;

5) 12bib jarjest suusatades 3 km
(T)/ 5 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi
jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pohi leppemarke (10-15);
3) orienteerub etteantud voi
enda joonistatud plaani ning

b) sportméingud (kooli
valikul dpetatakse kolmest
sportméngust kahte)

Opilane:

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

2) sooritab  {ilalt- ja
altsoédud  paarides  ning
alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli

sO0tmise ja peatamise
jalgpallis; Suusatamine
Opilane:

1) suusatab paaristoukelise
tthesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise
uisusammuga;

2) sooritab laskumise
poOhi- ja puhkeasendis;

3) sooritab

uisusamm- ja

poolsahkpdorde;

4) sooritab

teatevahetuse
teatesuusatamises;

5) lébib jérjest suusatades 3 km
(T) /5 km (P) distantsi.

Orienteerumine
Opilane:




silmapaistvate loodus- voi 1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja
tehisobjektide kasutada kompassi;

jargi etteantud piirkonnas;

4) arvestab litkkumistempot valides




Tantsuline liikumine
Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja
rithma tantse, sh eesti ja
teiste rahvaste tantse;

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 15
meetrit.

~

Oppesisu:

Teadmised spordist
ja liikkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele.

Kehaline aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline komponent.
Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa miangu
pohimdtted spordis. Ohutus- ja
hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus litkudes, sportides ning
liigeldes.

Ohutu timbrust sdéstev litkumine
harjutus paikades ja looduses.
Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine
spordivoistlusel ja tantsu

silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide

jargi etteantud piirkonnas;

4) oskab méngida
orienteerumismange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine
Opilane:

1) tantsib Opitud paaris-
ja riihma tantse, sh eesti ja
teiste rahvaste tantse;

2) kasutab
eneseviljendamiseks
loovliitkumist.

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud
stiilis 20 meetrit.

Oppesisu:

Teadmised spordist

ja liikkumisviisidest
Kehalise aktiivsuse tdhtsus
tervisele. Kehaline aktiivsus
kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.. Opitud
spordialade/liikumisviiside

erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi,

5) oskab méngida
orienteerumismainge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithma
tantse, sh eesti ja teiste rahvaste
tantse;

2) kasutab

eneseviljendamiseks

loovliitkumist.

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis
25 meetrit.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja
liikkumisviisidest Kehalise aktiivsuse
téhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus
kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Opitud
spordialade/liikumisviiside
oskussonavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmadrused. Ausa
méangu pohimotted spordis. Ohutus-
ja hiigieenireeglite jargimise

2) teab pohi leppemarke (10-15);
3) orienteerub etteantud voi
enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide

jargi etteantud piirkonnas;

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

5) oskab mingida
orienteerumismange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine
Opilane:

1) tantsib Opitud paaris-
jarithma tantse, sh eesti ja
teiste rahvaste tantse;

2) kasutab
eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis
25 meetrit.

~

Oppesisu:

Teadmised spordist

ja liikkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tahtsus
tervisele. Kehaline aktiivsus kui




uritustel.

vajalikkus litkudes, sportides ning
liigeldes.
Ohutu {imbrust sdédstev likkumine

tervisliku eluviisi oluline




Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks (kuidas sooritada
soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste voimete teste
ning treenida Opetaja abiga valitud
harjutusi kasutades kehalisi voimeid
ja riihti). Teadmised
spordialadest/liitkumisviisidest,
suurvaistlus test ja/voi tiritustest
Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine
Rivi- ja korraharjutused.

Umberrivistumine viirus ja kolonnis.

Poorded samm litkumiselt.
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saate
lugemise ja/vo1 muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga:
kite ja jalgade hood,
16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutus oskust
kujundavad harjutused.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised.

oskussdnavara. Opitavate
spordialade pohilised
voistlusméédrused. Ausa mangu
pohimdtted spordis. Ohutus- ja
hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus litkudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu timbrust sddstev
litkkumine harjutus paikades ja
looduses. Teadmised kiitumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine
spordivoistlusel ja tantsu tiritustel.
Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks (kuidas sooritada
soojendus- ja rithiharjutusi,
kuidas sooritada kehaliste
vOimete teste ning treenida
Opetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi voimeid ja
riihti). Teadmised
spordialadest/liitkumisviisidest,
suurvaistlus test ja/voi tiritustest
Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms.
Teadmised
antiikoliimpiaméangudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused.
Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. Poorded
samm litkumiselt.
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused

harjutus paikades ja looduses.
Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine
spordivoistlusel ja tantsu tritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks
(kuidas sooritada soojendus- ja
riihiharjutusi, kuidas sooritada
kehaliste voimete teste ning treenida
Opetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi voimeid ja riihti).
Teadmised
spordialadest/liitkumisviisidest,
suurvdistlus test ja/voi tiritustest
Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms.
Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused.
Umberrivistumine viirus ja kolonnis.
Poorded samm litkumiselt.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saate lugemise
ja/voi muusika saatel. Harjutused
vahendita ja vahendiga: kite ja
jalgade hood, 1d6dvestamised,
vetrumised.

Riihiharjutused. Kehatlive lihaseid

komponent. Opitud
spordialade/litkumisviiside
oskussdnavara. Opitavate
spordialade pohilised
voistlusméédrused. Ausa mangu
pohimdtted spordis. Ohutus- ja
hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus litkudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu timbrust sddstev
litkkumine harjutus paikades ja
looduses. Teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kéditumine
spordivoistlusel ja tantsu tiritustel.
Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks (kuidas sooritada
soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste voimete teste
ning treenida Opetaja abiga
valitud harjutusi kasutades
kehalisi voimeid ja riihti).
Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest,
suurvdistlus test ja/voi tiritustest
Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms.
Teadmised
antiikoliimpiaméangudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused.
Umberrivistumine viirus ja
kolonnis. P66rded samm
litkkumiselt. Konni-, jooksu- ja







Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja
piitided.

Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe-
ja kolmevdtteline ronimine. Kéte
erinevad haarded ja hoided. Ees- ja
tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine ro6baspuudel toengus ja
kiiiinarvarstoengus. Kangil jala
iilehoog kédrtoengusse ja tagasi ning
tireltous iihe jala hoo ja teise tdukega
(P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid.
Tiritamm (P) ja selle dppimiseks
juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild

(T). Tasakaaluharjutused. Erinevad
konni- ja hiiplemisharjutused.
Poorded ja maha hiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe
hoolauale. Aratduge ja toengkigar
(hobusel).

Ulesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Hark- vdi kégarhiipe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja
sddretostejooks. Jooksu alustamine
ja ldpetamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Stardikésklused.

Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saate
lugemise ja/voi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga:
kite ja jalgade hood,
16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutus oskust
kujundavad harjutused.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa

hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised.

Erinevad hiipped. Lihtsad visked
ja piitided.

Rakendus- ja riistvoimlemine.
Kahe- ja kolmevotteline

ronimine. Kéte erinevad haarded
ja hoided. Upp-, tiri- ja

kinnerripe.

Hooglemine rippes. Ees- ja
tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine rodbaspuudel
toengus ja kiilinarvarstoengus.
Kangil jala iilehoog kédrtoengusse
ja tagasi ning tireltous iihe jala
hoo ja teise tdukega (P).
Akrobaatika. Erinevad tirelid.
Tiritamm (P) ja selle dppimiseks
juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja
kaarsild (T). Ratas kdrvale.
Kitelseis abistamisega.

treenivad ja sirutus oskust
kujundavad harjutused.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised.
Erinevad hiipped. Lihtsad visked

ja plitided.

Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe-
ja kolmevotteline ronimine. Kite
erinevad haarded ja hoided. Upp-, tiri-
ja kinnerripe. Hooglemine rippes.
Ees- ja tagatoengust hooga
mahahiipped.

Hooglemine réobaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus. Kangil jala
ilehoog kéartoengusse ja tagasi ning
tireltous iihe jala hoo ja teise tdukega
(P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid.
Tiritamm (P) ja selle dppimiseks
juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T).
Ratas korvale. Kitelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni-
ja hiiplemisharjutused. P66rded ja
maha hiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe
hoolauale. Aratduge ja toengkigar
(kitsel, hobusel). Ulesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Hark- voi kégarhiipe.

Kergejoustik
Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja

hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saate
lugemise ja/vdi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga:
kite ja jalgade hood,
16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatlive lihaseid
treenivad ja sirutus oskust
kujundavad harjutused.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised.
Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja
puiided.

Rakendus- ja riistvoimlemine.
Kahe- ja kolmevotteline

ronimine. Kéte erinevad haarded
ja hoided. Upp-, tiri- ja

kinnerripe.

Hooglemine rippes. Ees- ja
tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine ré6baspuudel
toengus ja kiilinarvarstoengus.
Kangil jala tilehoog kéértoengusse
ja tagasi ning tireltous iihe jala
hoo ja teise tdukega (P).
Akrobaatika. Erinevad tirelid.
Tiritamm (P) ja selle dppimiseks
juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild
(T). Ratas korvale. Kitelseis







Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks. Kaugushiipe tiis
hoolt paku tabamisega. Korgushiipe
(lileastumishiipe).

Liikumis- ja sportméangud:

a) liikumismiingud
Sportméngudeks ette valmistavad
litkumismingud ja teatevoistlused
pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sodtes, plitides ja
peale visates. Palli porgatamine,
sO0tmine ja vise korvile.

Sammudelt vise korvile.
Kaitseasend. Korvpalli reeglitega
tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite
jargi.

Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme
viskega vorkpall. Minivdrkpall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapdia
sisekiilje ja rinnaga (P) ning
166gitehnika Oppimine, arendamine
ja tdiustamine. Médng 4 : 4ja 5 : 5.

Suusatamine

Laskumised pdohi- ja puhkeasendis.
Tousuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel. Uisusammpdore,
poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus.
Uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel.

Tasakaaluharjutused.
Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded
ja maha hiipped.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe
hoolauale. Aratduge ja
toengkégar (kitsel, hobusel).
Ulesirutusmahahiipe
maandumisasendi
fikseerimisega. Hark- voi
kagarhiipe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja

-liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja

sddretdstejooks. Jooksu alustamine
ja lopetamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooksu

teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushiipe téis hoolt paku
tabamisega.

Korgushiipe (iileastumishiipe).

Liikumis- ja sportméngud:

a) liilkumisméingud
Sportméngudeks ette valmistavad
litkumisméngud ja
teatevoistlused pallidega.
Rahvastepall.
Palli  hoie

Korvpall. sootes,

sadretostejooks. Jooksu alustamine
ja lopetamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madalléhte
tutvustamine. Stardikédsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks. Kaugushiipe tiis
hoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe
(lileastumishiipe). Pallivise
hoojooksult.

Liikumis- ja sportméngud:

a) liikkumismingud
Sportméngudeks ette valmistavad
litkumisméangud ja teatevdistlused
pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sodtes, plitides ja
peale visates. Palli porgatamine,
s0otmine ja vise korvile.

Sammudelt vise korvile.
Kaitseasend. Korvpalli reeglitega
tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite

jargi.

Alt-eest  palling.  Pioneeripall.
Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapodia
sisekiilje ja rinnaga (P) ning
166gitehnika dppimine, arendamine
ja tidiustamine. Médng 4 : 4ja 5 : 5.

Suusatamine
Laskumised pohi- ja puhkeasendis.
Tousuviiside kasutamine erineva

abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad
konni- ja hiiplemisharjutused.
P66rded ja maha hiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe
hoolauale. Aratduge ja toengkigar
(kitsel, hobusel).
Ulesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Hark- voi kégarhiipe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Polve- ja
sddretdstejooks. Jooksu alustamine
ja lopetamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madalléhte
tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks. Kaugushiipe

tdis hoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméngud:

a) liikumismiingud
Sportmiangudeks ette valmistavad
litkumisméngud ja teatevoistlused
pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli  hoie sdotes,
pliides ja peale visates. Palli
porgatamine, so0tmine ja vise
korvile.




pliides ja peale visates. Palli
porgatamine, sO0tmine ja vise
korvile.

Sammudelt vise korvile.
Kaitseasend. Korvpalli
reeglitega

raskusega ndlvadel.
Uisusammpoore,




Paaristoukeline
kahesammuline
uisusamm-soiduviis.
Teatesuusatamine.

Orienteerumine
Maastikuobjektid, leppemaérgid,
kaardi modtkava, reljeefivormid
(151ikejoonte vahe). Litkumine
joon orientiiride jérgi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha

méidramine. Kompassi
tutvustamine. Suuna harjutused
kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja  libimine kaarti ja

kompassi kasutades.

Tantsuline liikumine
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud
paaris ning paarilise vahetusega.

Eakohased tantsuvotted ja - sammud.

4-8 taktilised liikkumis- ja tantsu
kombinatsioonid.

Ruumitaju iilesanded. Poorded ja
poorlemine. Kujutluspiltidel
baseeruv litkumine iiksi, paaris ja
grupis

Ujumine

tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Alt-eest palling.

Pioneeripall. Kolme viskega
vorkpall.

Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia
sisekiilje ja rinnaga (P) ning
166gitehnika dppimine,
arendamine ja tdiustamine. Méing 4
:4jas5:5.

Suusatamine

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis.
Tousuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel.

Uisusammpdore, poolsahkpoore
ja poolsahkpidurdus.
Paaristoukeline ithesammuline
soiduviis.

Uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel
laskumisel. Paaristoukeline
kahesammuline
uisusamm-soiduviis.
Teatesuusatamine.

Orienteerumine
Maastikuobjektid, leppemargid,
kaardi modtkava, reljeefivormid
(16ikejoonte vahe). Kauguste
madadramine. Liikumine joon

poolsahkpoore ja poolsahkpidurdus.
Paaristoukeline iihesammuline
soiduviis. Vahelduvtoukeline
kahesammuline soiduviis. Uisusamm
ilma keppideta, pooluisusamm
laugel laskumisel. Paaristoukeline
kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Teatesuusatamine.

Orienteerumine
Maastikuobjektid, leppemaérgid,
kaardi modtkava,  reljeefivormid

(161ikejoonte vahe). Kauguste
méaédramine. Liitkumine joon
orientiiride jargi. Kaardi ja maastiku
vordlemine. Asukoha méédramine.
Kompassi tutvustamine. Suuna
harjutused kompassiga seistes ja
litkudes.

Opperaja libimine kaarti ja
kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud
paaris ning paarilise vahetusega.
Eakohased tantsuvotted ja - sammud.
4-8 taktilised liikumis- ja tantsu
kombinatsioonid.

Ruumitaju tilesanded. Poimumine
litkudes. Poorded ja poorlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv liikumine
iiksi, paaris ja grupis. Tantsuiirituste

Sammudelt vise korvile.
Kaitseasend. Korvpalli

reeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Alt-eest palling. Pioneeripall.
Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia
sisekiilje ja rinnaga (P) ning
166gitehnika dppimine, arendamine
ja tdiustamine. Mang 4 :4ja5: 5.

Suusatamine

Laskumised pohi- ja puhkeasendis.
Tousuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus. Paaristdukeline
ithesammuline soiduviis.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis. Uisusamm ilma
keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel. Paaristdukeline
kahesammuline uisusamm-
soiduviis. Teatesuusatamine.

Orienteerumine
Maastikuobjektid, leppemaérgid,
kaardi moodtkava, reljeefivormid
(Idikejoonte vahe). Kauguste
madramine. Liikumine joon
orientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha




Ohutusnduded ja kord basseinides

orientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha
madramine. Kompassi

kiilastamine ja arutelu.




ning ujumis paikades.
Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused.

tutvustamine. Suuna
harjutused kompassiga seistes
ja liikudes. Opperaja libimine
kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud
paaris ning paarilise vahetusega.
Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4-8 taktilised litkumis-
ja tantsu kombinatsioonid.
Ruumitaju lilesanded. Poorded ja
poorlemine. Kujutluspiltidel
baseeruv litkumine iiksi, paaris ja
grupis. Tantsuiirituste
kiilastamine ja arutelu.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord
basseinides ning ujumispaikades.
Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused.
Rinnuliujumine.

Ujumine
Ohutusnduded ja kord basseinides

ning ujumispaikades. Hiigieeninduded

ujumisel. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja selili ujumine.

madramine. Kompassi
tutvustamine. Suuna
harjutused kompassiga seistes
ja liikkudes. Opperaja libimine
kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméingud.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud
paaris ning paarilise vahetusega.
Eakohased tantsuvdtted ja -
sammud. 4-8 taktilised litkumis-
ja tantsu kombinatsioonid.
Ruumitaju iilesanded. Poimumine
litkkudes. Po6rded ja podrlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv liikumine
tiksi, paaris ja grupis. Tantsulirituste
kiilastamine ja arutelu.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides
ning ujumispaikades.
Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja
selili ujumine.

2.1.3.Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmérgid III kooliastmes 11. klassi lopetaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele ning selgitab regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust, analiiiisib enda igapdevast
kehalist aktiivsust, sh liikkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;
2) omandab pohikooli ainekava kuuluvate spordialade/liitkumisviiside tehnika (vt alade dpitulemusi dppesisu alt), suudab




opitud spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jéargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes,
oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha litkudes/sportides juhtuda v3ivate dnnetuste korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli teste) ning annab oma tulemustele hinnangu,
teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusmaéaérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes,
selgitab ausa mangu pdhimotete realiseerimist spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi

tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja niitidis
oliimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel, oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid siindmusi,
tunneb Eesti {ild- ja noorte tantsupidude traditsiooni;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vdi viljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab
neist osa voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate abilisena;
8) harrastab liitkumist/sportimist iseseisvalt ja/voi koos kaaslastega, soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja

litkkumisviise ning omandada iseseisvaks litkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi,
voimed ja oskused voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning voivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;
9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t60 eripdra ning edasidoppimisvdimalusi.

2.1.4.Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused III kooliastmes

9.kl-70 10. k1l -70 11. k1 - 70
Opitulemused: Opitulemused: Opitulemused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse




litkumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele;
2) jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-
ja ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda
voivate dnnetuste ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusméérusi jargides, kaaslasi austades

ja abistades ning keskkonda sééstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib
uusi litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi
voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab litkumist/sportimist
iseseisvalt (tunniviliselt), kéib spordi- ja tantsu
iiritustel, oskab tegutseda abi kohtunikuna
voistlustel.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab Opitud vaba- voi

vahendiga harjutuskombinatsiooni

muusika saatel,;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T)

4) sooritab dpitud toenghiippe (hark-

ja/voi kigarhiipe).

Kergejoustik
Opilane:
1) sooritab tdishoolt

litkkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-
ja ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda
voivate dnnetuste ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusméérusi jargides, kaaslasi austades

ja abistades ning keskkonda sdéastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: seab
litkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, opib
uusi litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi
voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsu
tiritustel, oskab tegutseda abi kohtunikuna
voistlustel.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab Opitud vaba- voi

vahendiga harjutuskombinatsiooni

muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni
rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab Opitud toenghiippe (hark-

ja/voi kigarhiipe).

Kergejoustik
Opilane:
1) sooritab tdishoolt

litkkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-
ja ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda
voivate dnnetuste ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusméérusi jargides, kaaslasi austades

ja abistades ning keskkonda sééstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiilisib enda
kehalist vormisolekut, seab litkkumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liitkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi
ja arendab enda kehalisi vdimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsu
tiritustel, oskab tegutseda abi kohtunikuna
voistlustel.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab Opitud vaba- voi

vahendiga harjutuskombinatsiooni

muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab Opitud toenghiippe (hark-

ja/voi kigarhiipe).

Kergejoustik
Opilane:
1) sooritab tiishoolt kaugushiippe




kaugushiippe ja tileastumistehnikas kaugushiippe ja tileastumistehnikas ja tileastumistehnikas kdrgushiippe;
korgushiippe; korgushiippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning 2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning




paigalt ja hooga kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu stardikisklustega;
4) suudab joosta jirjest 9 minutit (T)

Liikumis- ja sportméangud:

Opilane:

1) sooritab tundides opitud

sportmingude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja liikkumiselt
ning petted korvpallis;

3) moistab erinevatel positsioonidel
méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab

neid méngus;

4) mingib kaht opitud sportméngu reeglite jérgi.

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitouketa
uisusammuga tempovarianti;

3) 14bib jarjest suusatades 5 km (T)

Orienteerumine

Opilane:

1) 14bib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
2) oskab médrata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

3) oskab mélu jérgi kirjeldada

labitud orienteerumisrada.

paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4) suudab joosta jirjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).

Liikumis- ja sportméngud:

Opilane:

1) sooritab tundides dpitud

sportméngude tehnika elemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt
ning petted korvpallis;

3) mdoistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite lilesandeid ja tdidab

neid méingus;

4) mingib kahte Opitud sportméngu reeglite jérgi.

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitouketa

uisusammuga tempovarianti;

3) 14bib jérjest suusatades 5 km (T) / 8
km (P) distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

1) labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
2) oskab médrata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

3) oskab valida dige litkumistempo ja -viisi
ning tee variandi maastikul;

4) oskab madlu jérgi kirjeldada ldbitud

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

3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4) suudab joosta jéarjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).

Liikumis- ja sportméngud:

Opilane:

1) sooritab tundides dpitud

sportméngude tehnika elemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt
ning petted korvpallis;

3) mdistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite lilesandeid ja tdidab

neid méingus;

4) méngib kahte dpitud sportméngu reeglite jargi.

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitouketa

uisusammuga tempovarianti;

3) 1dbib jdrjest suusatades 5 km (T) / 8
km (P) distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

1) 1dbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
2) oskab maédrata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

3) oskab valida dige liikkumistempo ja -viisi
ning tee variandi maastikul;







Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;

2) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

~

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele. Regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele. Ohutu litkumine ja liiklemine.
Loodust sédéstev litkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted. Aus ming — ausus ja diglus
spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted jm). Kehalise to6voime
arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiits.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, (suur)voistlustest, iiritustest, ild- ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméingudest (sh

orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb eri tantsustiilide iile;

3) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

-~

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele. Regulaarse litkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele. Ohutu litkkumine ja litklemine.
Loodust sddstev litkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja
litkkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine. Aus méng — ausus ja
oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted jm). Kehalise toovoime
arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, (suur)vaistlustest, iiritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning tuntumatest

4) oskab mailu jargi kirjeldada
labitud orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb eri tantsustiilide iile;

3) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele. Regulaarse litkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele. Ohutu liikumine ja liiklemine.
Loodust sédéstev litkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivétted. Opitud spordialade ja
litkkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade
voistlusméédrused. Aus méng — ausus ja diglus
spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta (eesmérkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted
jm). Kehalise to6voime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.




| Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide




antitkoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest. Teadmised spordiliritustest
ning neil osalemise vdimalustest. Litkumine
»port kdigile”.

Voimlemine
Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja

littumine. Lahknemine ja tihinemine. Ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita
ja vahenditega erinevate

lihasriithmade treenimiseks.
Uldarendavate voimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade

eelsoojendus harjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks.

Jou harjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluu
lahendajatele lihastele. Venitusharjutused 0la-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Iluvoimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel. Riistvoimlemine. Tireltdus
roobaspuudel iihe jala hoo ja teise tdukega (T).
Kiilinarvarstoengust hoogtdus taha ja
harkistest tirel ette (P). Kangil tireltdus jouga.
Kaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale. Kételseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid. Sammuga ette pdore
1800, jala hooga taha poore 1800 Pool
spagaadist tOus taga oleva jala sammuga ette.

sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavoitjatest. Teadmised spordiiiritustest
ning neil osalemise véimalustest. Litkumine
»Sport kdigile”.

Voimlemine
Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja

liitumine. Lahknemine ja iithinemine. Ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita

ja vahenditega erinevate

lihasriihmade treenimiseks. Harjutuste valimine
ja harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendus harjutusena.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
liillisamba vastupidavuse arendamiseks.

Jou harjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluu
lahendajatele lihastele. Venitusharjutused ola-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
lluvoimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel. Riistvoimlemine. Tireltdus
roobaspuudel tihe jala hoo ja teise toukega (T).
Kiilinarvarstoengust hoogtous taha ja

harkistest tirel ette (P). Kangil tireltdus jouga.
Kéaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale. Kételseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid. Sammuga ette

poore

tekkest, (suur)voistlustest, tiritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavoitjatest. Teadmised spordiiiritustest
ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine
»Sport kdigile”.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja
littumine. Lahknemine ja {ihinemine. Ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita

ja vahenditega erinevate

lihasrithmade treenimiseks. Harjutuste valimine
ja harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendus harjutusena.
Riihi arengut toetavad harjutused.

Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks.

Jou harjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluu
lahendajatele lihastele. Venitusharjutused dla-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Iluvoimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel. Riistvoimlemine. Tireltdus
roobaspuudel iihe jala hoo ja teise toukega (T).
Kiitinarvarstoengust hoogtdus taha ja

harkistest tirel ette (P). Kangil tireltdus jouga.
Kaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale. Kitelseis.
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mahahiipped.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud.
Aeroobika tervisespordialad.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendus harjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendus harjutused. Kaugushiipe téis hoolt
paku tabamisega. Korgushiippe eelsoojendus
harjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult (7. kl). Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméngud:

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piitidmine
ja vise korvile liikkumiselt. Ldbimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméingust.
Korvpalli voistlusméédrused. Miang reeglite jargi.
Ming 3:3ja5:5.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende

iilesannete mdistmine. Méng.

Suusatamine

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis.
Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste

1800, jala hooga taha poore 1800 Pool
spagaadist tous taga oleva jala sammuga ette.
Erinevad mahahiipped.

Toenghiipe. Hark- ja/vdi kdgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pohisammud.
Aeroobika tervisespordialad.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendus harjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendus harjutused. Kaugushiipe téis hoolt
paku tabamisega. Korgushiippe eelsoojendus
harjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe).
Flopi tutvustamine. Pallivise hoojooksult (7.
kl). Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitouge.

Sportmingud:

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piitidmine
ja vise korvile litkumiselt. Libimurded paigalt ja
liikkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli voistlusméédrused. Ming reeglite jargi.
Ming3:3ja5:5.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende

ilesannete mdistmine. Méng.

Suusatamine

Laskumine madalasendis. Libisamm-tousuviis.
Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdédrpoore.
Tdusu-

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid. Sammuga ette pdore
1800, jala hooga taha poore 1800 Pool
spagaadist tous taga oleva jala sammuga ette.
Erinevad mahahiipped.

Toenghiipe. Hark- ja/vdi kdgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud.
Aeroobika tervisespordialad.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendus harjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendus harjutused. Kaugushiipe tdis hoolt
paku tabamisega. Korgushiippe eelsoojendus
harjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe).
Flopi tutvustamine. Pallivise hoojooksult (7.
kl). Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitouge.

Sportméngud:

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine,
pliidmine ja vise korvile litkumiselt.
Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli
voistlusméédrused. Ming reeglite jargi. Méng 3 :
3jas5:5.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende
iilesannete moistmine. Méng.

Suusatamine




| kasutamine | Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis.




maastikul. Paaristdukeline iihe- ja
kahesammuline soiduviis. Kepitouketa
uisusammu tempovariant. Opitud sdiduviiside
tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine.
Orienteerumis harjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peen lugemine: viikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima tee
variandi valik.

Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga. Labitud tee ja kontrollpunktide
mélu jirgi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine.

Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste

jargi

Tantsuline liikumine

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis. Moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid.
Traditsioonilisus ja niilidisaegsus. Tants kui sport.
Tants kui kunst ja kultuur. Tants kui meelelahutus.

ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristdukeline tlihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele
ja vastupidi. Kepitduketa uisusammu
tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine.
Orienteerumis harjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peen lugemine: viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima tee
variandi valik.

Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud
tee ja kontrollpunktide maélu jérgi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja litkumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi

Tantsuline liikumine

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid
tantsus. Erinevate litkumiste ja stiilide loov
kasutamine. Traditsioonilisus ja niitidisaegsus.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.

Tants kui meelelahutus.

Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Paaristoukeline {ihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt soiduviisilt vahelduvtoukelisele
ja vastupidi. Kepitduketa uisusammu
tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine.
Orienteerumis harjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peen lugemine: viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima tee
variandi valik.

Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Léabitud
tee ja kontrollpunktide maélu jérgi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja liikkumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jérgi

Tantsuline liikumine

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis. Moisted,
oskussonad, pdhisammud ja kombinatsioonid.
Soorollid tantsus. Erinevate litkumiste ja stiilide
loov kasutamine. Traditsioonilisus ja
niiiidisaegsus.

Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.

Tants kui meelelahutus.




