2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmérgid valdkonnapiddevuste kujundamiseks ldhtuvad ainevaldkonna eesmérkidest.

2.1.2. Kehalise kasvatuse dppeaine Kkirjeldus

Oppeaine kirjeldus lihtub ainevaldkonna kirjeldusest.

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

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli 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 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 omavahel

tilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vOimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga, valib dpetaja juhendusel harjutusi kehalise

voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiamangudest ning Eesti iild- ja

noorte tantsupidudest.

2.1.4. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused II kooliastmes

4.kl -

5.kl -

6. Kl -

Opitulemused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivélises tegevuses, teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes

Opitulemused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

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

Opitulemused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

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




ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid
voimlemisharjutusi ja riihiharjutusi, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne;

4) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel
ning oskab kiituda spordivoistlustel ja
tantsuiiritustel;

5) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

6) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vO1 muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;
3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise
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 riihiharjutusi, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida méingureegleid jne;

4) sooritab kehaliste viimete testi ja annab
tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib dpetaja juhendusel harjutusi
kehalise vdoimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel
ning oskab kiituda spordivoistlustel ja
tantsutiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus ming spordis;

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vO1 muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);
4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja
roobaspuudel;

2) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jédrgib 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 riihiharjutusi, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne;

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

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel
ning oskab kaituda spordivoistlustel ja
tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

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

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vO1 muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja




roobaspuudel;

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
ileastumistehnikas korgushiippe;

3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4) jookseb jarjest 5 minutit.

Liikumis- ja sportméngud:

a) liikumisméngud

Opilane:

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

b) sportmiingud (kooli valikul dpetatakse kolmest
sportmingust kahte)

Opilane:

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

2) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

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 stardikasklustega;

5) jookseb jdrjest 7 minutit.

Liikumis- ja sportméngud:

a) liilkumisméngud

Opilane:

1) mingib sportméngudeks ette valmistavaid
litkumisménge ja sooritab teatevdistluse palliga;
2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid

b) sportmingud (kooli valikul dpetatakse kolmest
sportmdngust kahte)

Opilane:

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

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

3) sooritab palli so0tmise ja peatamise jalgpallis;

roobaspuudel;

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

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

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikadsklustega 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) liikumisméngud

Opilane:

1) mangib sportméngudeks ette valmistavaid
litkkumisméinge ja sooritab teatevdistluse palliga;
2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid

b) sportmiingud (kooli valikul dpetatakse kolmest
sportmangust kahte)

Opilane:

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

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

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;




Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise tthesammulise
soiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
4) 14bib jarjest suusatades 3 km

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jirgi ja kasutada
kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);

jargi etteantud piirkonnas;

3) oskab mingida orienteerumisminge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine

Opilane:

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

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise ithesammulise
soiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise
uisusammuga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

4) 1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada
kompassi;

2) teab pohileppemaérke (10—15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide

jérgi etteantud piirkonnas;

4) oskab méngida orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine

Opilane:

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

2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise tihesammulise
soiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise
uisusammuga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5) 14bib jirjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada
kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide

jérgi etteantud piirkonnas;

4) arvestab litkumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi,

5) oskab méngida orienteerumisméange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine

Opilane:

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

2) kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.




Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 15 meetrit.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Opitavate spordialade pdhilised voistlusmédrused.
Ausa mingu pohimdtted spordis. Ohutus- ja
hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sddstev
litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine spordivdistlusel ja
tantsutiritustel. 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, suurvoistlustest
ja/voi iiritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antiikoliimpiaméingudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 20 meetrit.

()ppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusmédrused. Ausa mangu pohimotted
spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jirgimise
vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
timbrust sdéstev lilkkumine harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivotted. Kditumine spordivdistlusel
ja tantsuliritustel. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja
rihiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida dpetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest
ja/voi tritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antitkoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. P6orded sammliikumiselt.

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

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméirused.
Ausa méangu pohimotted spordis. Ohutus- ja
hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu iimbrust sidistev
litkkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel. 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/liikkumisviisidest, suurvodistlustest
ja/voi tiritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antitkoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. Po6rded sammliikumiselt.

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




Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja
puitided.

Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja
kolmevdtteline ronimine. Kite erinevad haarded ja
hoided. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine ro6baspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus. Kangil jala iilehoog
kadrtoengusse 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
hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge
ja toengkdgar (hobusel).

Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Hark- voi kégarhiipe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve-
ja sédretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Stardikdsklused. Ringteatejooksu teatevahetus.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja
puitided.

Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja
kolmevdtteline ronimine. Kite erinevad haarded ja
hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine
rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine ro6baspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus. Kangil jala iilehoog
kadrtoengusse ja tagasi ning tireltdus tihe jala hoo
ja teise toukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas
korvale. Kitelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge
ja toengkagar (kitsel, hobusel).
Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Hark- voi kégarhiipe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve-
ja sadretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja
puiided.

Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja
kolmevdtteline ronimine. Kéte erinevad haarded ja
hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine
rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine rodbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus. Kangil jala iilehoog
kddrtoengusse 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). Ratas
korvale. Kitelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge
ja toengkédgar (kitsel, hobusel).
Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Hark- voi kdgarhiipe.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve-
ja sadretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused.




Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega. Kdrgushiipe (iileastumishiipe).

Liikumis- ja sportméngud:

a) liikumisméngud

Sportméngudeks ette valmistavad litkumismangud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sodtes, plitides ja peale visates.

Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega 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. Mang 4 : 4ja 5 : 5.

Suusatamine

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

Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (lileastumishiipe).

Liikumis- ja sportméingud:

a) liikumisméngud

Sportméingudeks ette valmistavad liikumisméngud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sddtes, plitides ja peale visates.

Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jérgi.

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

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

Suusatamine

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

Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise
hoojooksult.

Liikumis- ja sportmingud:

a) liikumisméingud

Sportméngudeks ette valmistavad litkkumismédngud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie s6otes, piitides ja peale visates.
Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

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

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

Suusatamine

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




Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemairgid, kaardi modtkava,
reljeefivormid (18ikejoonte vahe). Liikumine
joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku
vordlemine. Asukoha médramine. Kompassi
tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes
ja liikudes. Opperaja libimine kaarti ja kompassi
kasutades.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4-8taktilised litkumis- ja
tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded.
Poorded ja poodrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv
litkkumine tiksi, paaris ja grupis

Ujumine

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

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemairgid, kaardi modtkava,
reljeefivormid (18ikejoonte vahe). Kauguste
médramine. Litkumine joonorientiiride jérgi.
Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
midramine. Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud. 4-8taktilised litkumis- ja
tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded.
Poorded ja poodrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv
litkkumine tiksi, paaris ja grupis. Tantsulirituste
kiilastamine ja arutelu.

Ujumine

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

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppeméirgid, kaardi modtkava,
reljeefivormid (l1oikejoonte vahe). Kauguste
midramine. Litkumine joonorientiiride jirgi.
Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
midramine. Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja litkudes.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvdtted ja -
sammud. 4—8taktilised litkumis- ja
tantsukombinatsioonid. Ruumitajuiilesanded.
Pdimumine litkudes. P6orded ja pdorlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv liikumine iiksi, paaris ja
grupis. Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.

Ujumine

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




