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 dppe- ja kasvatuseesmirgid III kooliastmes 9. klassi l10petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele ning selgitab regulaarse litkkumisharrastuse vajalikkust, analiiiisib enda igapdevast kehalist
aktiivsust, sh litkkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade dpitulemusi Oppesisu alt), suudab opitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

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

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

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

6) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade vdistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (vdi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja niitidisoliimpiaméngudest
ning Eesti sportlaste saavutustest ollimpiaméangudel, 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 véljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa
voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi korraldajate abilisena;

8) harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt ja/v3i koos kaaslastega, soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning
omandada iseseisvaks liikkumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, voimed ja oskused
vodimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning vdivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

9) teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripdra ning edasidoppimisvdimalusi.



2.1.4. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused III kooliastmes

7.Kl -

8.kl -

9.kl -

Opitulemused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusnoudeid ning vildib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetuste ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi
jérgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/litkumisviisi, dpib uusi
litkkumisoskusi ja arendab enda kehalisi vGimeid;
5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,
harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsutiritustel,
oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

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

Opitulemused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkkumisharrastuse mdju tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusnoudeid ning vildib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetuste ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusméirusi
jérgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: seab
litkkumisharrastusele eesmirgi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/litkumisviisi, dpib uusi
litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi voimeid;
5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides,
harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel,
oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel
(T, P) ja poomil (T) / kangil (P);

Opitulemused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusnoudeid ning vildib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetuste ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmadrusi
jérgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiilisib enda
kehalist vormisolekut, seab litkumisharrastusele
eesmirgi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja
arendab enda kehalisi voimeid;

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

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab dpitud vaba- v4i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel
(T, P) ja poomil (T) / kangil (P);




4) sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi
kagarhiipe).

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 jarjest 9 minutit (T)

Liikumis- ja sportméngud:

Opilane:

1) sooritab tundides dpitud sportmingude
tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja lilkumiselt ning
petted korvpallis;

3) mdistab erinevatel positsioonidel mingivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méngus;
4) mingib kaht dpitud sportmingu reeglite jérgi.

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise
soiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusammuga
tempovarianti;

3) lébib jdrjest suusatades 5 km (T)

4) sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi
kagarhiipe).

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

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

3) jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit

(P).

Liikumis- ja sportméngud:

Opilane:

1) sooritab tundides dpitud sportmingude
tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt ning
petted korvpallis;

3) mdistab erinevatel positsioonidel mingivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méngus;
4) mingib kaht dpitud sportmingu reeglite jérgi.

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise
soiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusammuga
tempovarianti;

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

4) sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi
kigarhiipe).

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
ileastumistehnikas korgushiippe;

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

3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

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

Liikumis- ja sportméingud:

Opilane:

1) sooritab tundides dpitud sportmingude
tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja liikkumiselt ning
petted korvpallis;

3) madistab erinevatel positsioonidel méingivate
jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid méngus;
4) mingib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise lihe- ja kahesammulise
soiduviisiga;

2) suusatab kepitouketa uisusammuga
tempovarianti;

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




Orienteerumine

Opilane:

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

3) oskab mélu jérgi kirjeldada l4bitud
orienteerumisrada.

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 litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele. Ohutu litkumine ja litklemine.
Loodust sdéstev lilkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted. Aus médng — ausus ja diglus spordis
ning elus. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse
kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise todvoime arendamine:
erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad

Orienteerumine

Opilane:

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

3) oskab valida dige liikumistempo ja -viisi ning
teevariandi maastikul;

4) oskab maélu jirgi kirjeldada ldbitud
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 moju tervisele ja toovoimele.
Regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele. Ohutu litkumine ja litklemine.
Loodust sdistev lilkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussonad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine. Aus ming — ausus ja oiglus
spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,

Orienteerumine

Opilane:

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

3) oskab valida dige liikumistempo ja -viisi ning
teevariandi maastikul;

4) oskab maélu jargi kirjeldada ldbitud
orienteerumisrada.

Tantsuline liilkumine

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 liikkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele.
Regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele. Ohutu litkumine ja liitklemine.
Loodust sdéstev liikkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussonad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade
voistlusmédrused. Aus ming — ausus ja diglus
spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,




harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis. Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
(suur)voistlustest, iritustest, {ild- ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile”.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine.
Lahknemine ja tihinemine. Ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate

lihasriihmade treenimiseks. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Iluvoimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel. Riistvoimlemine. Tireltdus
roobaspuudel tihe jala hoo ja teise tdukega (T).

harjutamise pohimotted jm). Kehalise to6vdime
arendamine: erinevate kehaliste viimete
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.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile”.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine.
Lahknemine ja {ihinemine. Ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate

lihasriihmade treenimiseks. Harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Iluvoimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja
lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga

spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimotted 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)vdistlustest, iiritustest, iild- ja noorte
tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiamangudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
olimpiavoitjatest. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise voimalustest. Litkumine ,,Sport
koigile”.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine.
Lahknemine ja tihinemine. Ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate

lihasriihmade treenimiseks. Harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine. Uldarendavate
vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluulidhendajatele lihastele. Venitusharjutused
0la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Iluvoimlemine (T). Harjutused ronga, palli ja




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 podre
1800, jala hooga taha poore 1800 Poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette. Erinevad
mahahiipped.

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

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(tileastumishiipe). Pallivise hoojooksult (7. kl).
Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméngud:

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, pliidmine
ja vise korvile litkumiselt. Libimurded paigalt ja

litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust.

Korvpalli voistlusméédrused. Miang reeglite jargi.

Ming 3:3ja5:5.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine

muusika saatel. Riistvoimlemine. TireltGus
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 podre
1800, jala hooga taha poore 1800 Poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette. Erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kédgarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(tileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Pallivise
hoojooksult (7. kl). Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitouge.

Sportméngud:

Korvpall. Palli porgatamine, s60tmine, piitidmine
ja vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt ja

litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust.

Korvpalli voistlusméédrused. Miang reeglite jargi.

Ming3:3ja5:5.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine

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 kdrvale. Kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid. Sammuga ette pdore
1800, jala hooga taha p6ore 1800 Poolspagaadist
tous taga oleva jala sammuga ette. Erinevad
mahahiipped.

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

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Pallivise
hoojooksult (7. kl). Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitduge.

Sportméngud:

Korvpall. Palli porgatamine, s60tmine, plitidmine
ja vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust.

Korvpalli voistlusmiédrused. Mang reeglite jargi.

Ming3:3ja5:5.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine




erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende {lilesannete
moistmine. Méng.

Suusatamine

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis.
Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore. TOusu-
ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristdukeline {ihe- ja kahesammuline
soiduviis. Kepitduketa uisusammu tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
kinnistamine.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine
ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jérgi
kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine.
Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi

Tantsuline liilkumine

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

erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende lilesannete
moistmine. Méng.

Suusatamine

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis.
Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpdore. Tousu-
ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristdukeline {ihe- ja kahesammuline
sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitouketa
uisusammu tempovariant. Opitud sdiduviiside
tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine
ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Lébitud tee
ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse
ja litkkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi

Tantsuline liikumine

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis. Maisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid
tantsus. Erinevate litkumiste ja stiilide loov
kasutamine. Traditsioonilisus ja niilidisaegsus.

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

Suusatamine

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis.
Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpoore. Tousu-
ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristdukeline {ihe- ja kahesammuline
sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitouketa
uisusammu tempovariant. Opitud sdiduviiside
tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine
ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee
ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse
ja litkkumistempo valimine pinnasetiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jérgi

Tantsuline liikumine

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis. Moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid
tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Traditsioonilisus ja niilidisaegsus.




Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur. Tants
kui meelelahutus.

Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur. Tants
kui meelelahutus.




