Ainekava kehaline kasvatus liikumispuudega opilastele lll kooliaste

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmirgid valdkonnapadevuste kujundamiseks lahtuvad ainevaldkonna eesmarkidest.
2.1.2. Kehalise kasvatuse oppeaine kirjeldus

Oppeaine kirjeldus ldhtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.1.3. Kehalise kasvatuse 0ppe- ja kasvatuseesmirgid I1I kooliastmes 10. klassi l6petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust, analiilisib enda igapievast kehalist
aktiivsust, sh litkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekava kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade Opitulemusi Oppesisu alt), suudab Opitud
spordialasid/liitkumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jéargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunni vélistel spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes, oskab
viltida ohuolukordi ning teab, mida teha liitkudes/sportides juhtuda vdivate 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/liikudes reegleid ja voistlusméirusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes, selgitab
ausa mingu pohimdtete realiseerimist spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja niitidis oliimpiaméangudest
ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméingudel, oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude tdhtsamaid siindmusi, tunneb Eesti iild- 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 litkumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega, soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma voimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, vdimed ja oskused
voimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning vodivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle to6 eripira ning edasidppimisvoimalusi.

2.1.4. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused III kooliastmes

7. kl—70t. 8. kl — 70t. 9. kl — 70t. 10. k1 — 70t.

Teadmised spordist ja | Teadmised spordist ja | Teadmised spordist ja | Teadmised spordist ja liikumisviisidest
liikumisviisidest liikumisviisidest liikumisviisidest Opilane:

Opilane: Opilane: Opilane: 1) selgitab kehalise aktiivsuse ning

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse mdju
tervisele ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
véildib ohuolukordi, teab, kuidas
toimida sportides/litkudes juhtuda
vOivate Onnetuste ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib  reegleid ja
voistlusmédrusi  jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
sddstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: leiab

endale sobiva (joukohase)
spordiala/lilkumisviisi, Opib  uusi
litkkumisoskusi ja arendab enda

kehalisi voimeid;

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse mdju
tervisele ja todvoimele;

2) jéargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi, teab, kuidas
toimida sportides/liitkudes juhtuda
vOivate Onnetuste ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib  reegleid ja
voistlusmédrusi  jirgides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
sadstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: seab
litkkumisharrastusele eesmaérgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse madju
tervisele ja toovoimele;

2) jéargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi, teab, kuidas
toimida sportides/litkudes juhtuda
vOivate Onnetuste ja traumade puhul,
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib  reegleid ja
voistlusmédrusi  jirgides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
sadstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: leiab

endale sobiva (joukohase)
spordiala/liilkumisviisi, Opib uusi
litkkumisoskusi ja arendab enda

kehalisi voimeid;

regulaarse liikkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes

hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi, teab, kuidas toimida
sportides/litkudes  juhtuda  vdivate
onnetuste ja traumade puhul, oskab
anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib  reegleid ja
voistlusmédrusi  jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: leiab

endale sobiva (joukohase)
spordiala/liitkumisviisi,  Opib  uusi
litkkumisoskusi  ja  arendab enda

kehalisi voimeid;




5) osaleb  aktiivselt  kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsu
tiritustel, oskab tegutseda
abikohtunikud vdistlustel.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab Opitud vaba- V41
vahendiga  harjutuskombinatsiooni

muusika saatel,
2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
ileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske (7.
kl) ning paigalt ja hooga kuulitouke;
3) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

4) suudab joosta jarjest 8 minutit (T)
/ 10 minutit (P).

Liikumis- ja sportméingud:
Opilane:

1)  sooritab  tundides  Opitud
sportmédngude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted korvpallis;

litkkumisoskusi ja arendab enda
kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt  kehalise
kasvatuse tundides, harrastab

litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsu
tiritustel, oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab Opitud vaba- voi
vahendiga  harjutuskombinatsiooni

muusika saatel,
2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
tileastumistehnikas kdrgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske (7.
kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu
stardikésklustega;

4) suudab joosta jéarjest 8 minutit (T)
/ 10 minutit (P).

Liikumis- ja sportméngud:
Opilane:

1)  sooritab  tundides  Opitud
sportmédngude tehnikaelemente;

5) osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsu
tiritustel, oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab opitud vaba- Vo1
vahendiga  harjutuskombinatsiooni

muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske (7.
kl) ning paigalt ja hooga kuulitouke;
3) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

4) suudab joosta jarjest 10 minutit
(T) / 12 minutit (P).

Liikumis- ja sportméingud:
Opilane:

1)  sooritab  tundides  Opitud
sportmédngude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted korvpallis;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab litkumist/sportimist
iseseisvalt

(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsu
tiritustel, oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab Opitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni

akrobaatikas;

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

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

3) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

4) suudab joosta jarjest 10 minutit (T)
/ 12 minutit (P).

Liikumis- ja sportméngud:
Opilane:

1) sooritab tundides
sportméngude tehnikaelemente;

opitud




3) mdistab erinevatel positsioonidel
maéngivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méngus;

4) méngib kahte Opitud sportméngu
reeglite jargi.

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristukelise iihe- ja
kahesammulise soiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa
uisusammuga tempovarianti;

Orienteerumine

Opilane:

1) ldbib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt;

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

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rilhma
tantse ning kombinatsioone autori
tantsudest;

2) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkkumiselt ning petted korvpallis;

3) moistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méngus;

4) méngib kahte Opitud sportméngu
reeglite jirgi.

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise tlihe- ja
kahesammulise soiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa
uisusammuga tempovarianti,

Orienteerumine

Opilane:

1) ladbib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt;

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

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithma
tantse ning kombinatsioone autori
tantsudest;

2) arutleb eri tantsustiilide iile;

3) mdistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méngus;

4) mingib kaht Opitud sportméngu
reeglite jérgi.

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise tlihe- ja
kahesammulise soiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa
uisusammuga tempovarianti,

Orienteerumine

Opilane:

1) ldbib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt;

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

3) oskab mélu jargi kirjeldada 1abitud
orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithma
tantse ning kombinatsioone autori
tantsudest;

2) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

2) sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted korvpallis;

3) mdistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite iilesandeid ja
tdidab neid méngus;

4) méngib kahte Opitud sportméngu
reeglite jérgi.

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise iihe- ja
kahesammulise soiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusammuga
tempovarianti;

Orienteerumine
Opilane:
1) labib orienteerumisraja oma

voimete kohaselt;

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

3) oskab milu jirgi kirjeldada 1abitud
orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rilhma
tantse ning kombinatsioone autori
tantsudest;

2) teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.




Oppesisu:

Teadmised
liikkumisviisidest
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele. Regulaarse
litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja litklemine.
Loodust sdéstev litkkumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.

spordist ja

Esmaabivotted. Aus ming — ausus ja
oOiglus spordis ning elus. Teadmised
iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm).

Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiiis. Teadmised dpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
(suur)voistlustest, liritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméingudest (sh
antitkoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest olimpiavoitjatest.

Oppesisu:

Teadmised
liikumisviisidest
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele. Regulaarse
litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning tidiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja liitklemine.
Loodust sdéstev litkumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.

spordist ja

Esmaabivotted. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine.
Aus méng — ausus ja diglus spordis
ning elus. Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta (eesmarkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm).

Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiiis. Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
(suur)voistlustest, tiritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning

Oppesisu:

Teadmised
liikumisviisidest
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele. Regulaarse
litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja litklemine.
Loodust sdéstev litkumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.

spordist ja

Esmaabivotted. Aus miang — ausus ja
Oiglus spordis ning elus. Teadmised
iseseisva liikkumisharrastuse kohta
(eesmirkide 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)voistlustest, tiritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele. Regulaarse
litkkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele. Ohutu liikkumine ja
litklemine. Loodust sédstev liikumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.

Esmaabivotted. Aus ming — ausus ja
oiglus spordis ning elus. Teadmised
iseseisva liikkumisharrastuse kohta
(eesmirkide 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, tiritustest, iild- ja
noorte tantsupidudest ning tuntumatest




Teadmised spordiliritustest ning neil
osalemise voimalustest. Litkumine
»Sport koigile”.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine
ja liitumine. Lahknemine ja
ithinemine. Ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendus harjutusena.

Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks. Harjutused selja-,
kohu-, tuhara- ja abaluu lahendaja
tele lihastele. Venitusharjutused ola-
ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Erinevad sammukombinatsioonid.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud.
Aeroobika tervisespordialad.

Kergejoustik

tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméingudest) ja
tuntumatest oliimpiavoitjatest.
Teadmised spordiliritustest ning neil
osalemise vOoimalustest. Litkumine
»Sport kdigile”.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine
ja liitumine. Lahknemine ja
ithinemine. 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 liilisamba vastupidavuse
arendamiseks. Jouharjutused selja-,
kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele. Venitusharjutused Ola- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Erinevad sammukombinatsioonid.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud.
Aeroobika tervisespordialad.

Teadmised oliimpiamingudest (sh
antitkoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise vdoimalustest. Liitkumine
»Sport koigile”.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine
ja liitumine. Lahknemine ja
tthinemine. Ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendus harjutusena.

Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks. Jouharjutused selja-,
kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele. Venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.
Erinevad sammukombinatsioonid.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud.
Aeroobika tervisespordialad.

Kergejoustik
Sprindi eelsoojendus harjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.

sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas.

Teadmised oliimpiaméingudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavoitjatest.
Teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise vdoimalustest. Liitkumine
»Sport koigile”.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine
ja liitumine. Lahknemine ja
ithinemine. Ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendus harjutusena.

Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks. Jouharjutused selja-,
kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele. Venitusharjutused oOla- ja
puusaliigese litkuvuse arendamiseks.
Erinevad sammukombinatsioonid.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud.
Aeroobika tervisespordialad.




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

Sportméngud:

Korvpall. Palli porgatamine,
s00tmine, piitidmine ja vise korvile
litkkumiselt. Labimurded paigalt ja
litkkumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemdngust. Korvpalli
voistlusméérused.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende
ilesannete mdistmine. Méng.

Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. Sahk-,
uisusamme-, paralleel- ja kddrpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline iihe- ja

Kergejoustik

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

Sportmiingud:

Korvpall. Palli pdrgatamine,
s60tmine, piilidmine ja vise korvile
litkkumiselt. Labimurded paigalt ja
litkkumiselt. Petted. Algteadmised
kaitseméngust. Korvpalli
voistlusméédrused. Miang reeglite
jargi..

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende
iilesannete moistmine. Méng.

Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. Sahk-,
uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore.
Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul.

Kaugushiippe eelsoojendus
harjutused. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendus harjutused. Korgushiipe
(lileastumishiipe). Pallivise
hoojooksult. Kuulitouke
soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméingud:

Korvpall. Palli porgatamine,
s60tmine, piilidmine ja vise korvile
litkkumiselt. Labimurded paigalt ja
litkkumiselt. Petted. Algteadmised
kaitseméngust. Korvpalli
voistlusméidrused. Ming reeglite
jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende
iilesannete moistmine. Méng.

Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. Sahk-,
uisusamm-, paralleel- ja kdarpdore.
Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline tihe- ja
kahesammuline sdiduviis.
Kepitduketa uisusammu
tempovariant. Opitud sdiduviiside

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendus harjutused.
Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendus harjutused.
Kaugushiipe tiishoolt paku
tabamisega. Kdrgushiippe
eelsoojendus harjutused. Korgushiipe
(tileastumishiipe). Pallivise
hoojooksult. Kuulitouke
soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméangud:

Korvpall. Palli porgatamine, s60tmine,
plitidmine ja vise korvile litkumiselt.
Labimurded paigalt ja liikumiselt.
Petted. Algteadmised kaitsemadngust.
Korvpalli vdistlusméirused. Méing
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende
iilesannete moistmine. Méng.

Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. Sahk-,
uisusamm-, paralleel- ja kddrpdore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning




kahesammuline sdiduviis.
Kepitouketa uisusammu
tempovariant.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
madramine. Orienteerumise
harjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peen lugemine: vdiikeste
objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima variandi valik.

Tantsuline liikumine

Tantsud dpetaja valikul vastavalt
neidude ja noormeeste arvule klassis.
Moisted, oskussonad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Traditsioonilisus ja
niitidisaegsus. Tants kui sport. Tants
kui kunst ja kultuur. Tants kui
meelelahutus.

Paaristdukeline {lihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusammu

tempovariant.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
midramine. Orienteerumise
Harjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peen lugemine: viikeste

objektide lugemine ja meeldejdtmine.
Sobivaima variandi valik.

Tantsuline liikumine

Tantsud Opetaja valikul vastavalt
neidude ja noormeeste arvule klassis.
Moisted, oskussdnad, pShisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Traditsioonilisus ja
niitidisaegsus. Tants kui sport. Tants
kui kunst ja kultuur. Tants kui
meelelahutus.

tehnikate tdiustamine ja

kinnistamine.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
midramine. Orienteerumise
Harjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peen lugemine: viikeste

objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima variandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja

kompassiga.  Ldbitud tee ja
kontrollpunktide mélu jargi
kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva

koormuse ja litkumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja
takistuste jargi

Tantsuline liikumine

Tantsud dpetaja valikul vastavalt
neidude ja noormeeste arvule klassis.
Moisted, oskussdnad, pShisammud ja
kombinatsioonid. Traditsioonilisus ja
niitidisaegsus. Tants kui sport. Tants
kui kunst ja kultuur. Tants kui
meelelahutus.

pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline {ihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Kepitduketa
uisusammu tempovariant. Opitud
soiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
maéédramine. Orienteerumise
Harjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peen lugemine: véikeste
objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima variandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja

kompassiga. Labitud tee ja
kontrollpunktide milu jargi
kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse
ja litkumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja
takistuste jargi

Tantsuline liikumine

Tantsud dpetaja valikul vastavalt
neidude ja noormeeste arvule klassis.
Moisted, oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Traditsioonilisus ja
niitidisaegsus. Tants kui sport. Tants
kui kunst ja kultuur. Tants kui
meelelahutus.







