AINEKAVA KEHALINE KASVATUS

OPITULEMUSED

OPPESISU

Ainemaht: 105 tundi

1. Klass

1) tunni alguses ja Idpus rivistuda;
2) tundi alustada ja lopetada;

LIIKUMINE JA KULTUUR 1) On tutvunud pohjustega, miks regulaarne 1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
litkumise ja sportimine on oluline tervisele; Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega,
2) nimetab pdhjuseid, miks peab olema kehaliselt oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
aktiivne; hinnangu andmine;
3) annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud 2) ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele,
kehalisele koormusele (kerge/raske). kaitumisreeglid kehaline kasvatuse tunnis; ohutu
4) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate
litkudes/sportides erinevates sportimispaikades harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes; ohutu
ning liigeldes tinaval; liikklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel,;
5) peab kinni kokkulepitud reeglitest ja 3) hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
ohutusnduetest; Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
6) jargib ausa méngu pohimotteid; riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
7) teab ja tdidab liheskoos kokulepitud harjutuste sooritamise jargselt;
hiigieenindudeid; 4) elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
8) on sobralik, viisakas ja austab kaasdpilasi; sportlastest ning Eestis toimuvatest
9) oskab nimetada erinevaid spordialasid ja tuntud spordivoistlustest.
Eesti sportlaseid.
LIIKUMISOSKUSED JA Teab, kuidas: Rivi- ja korraharjutused: Tervitamine rivis.
KEHAKONTROLL Rivistumine iihte viirgu. Joondumine. P66rded

paigal. Liikumise alustamine ja 1dpetamine.




3) poOorata paigal;

4) poorata paigal hiippega;

5) moodustada viirgu ja kolonni;

6) ringjoonel kondida ja joosta;

7) leida oma koha kolonnis;

8) moodustada vdistkondasid loendamise teel;

9) jiljendada ja matkida Opetajat ja kaasopilasi
erinevates litkumistes;

10) matkida pildil olevat vdimlemisasendit;

11) tunneb oma paremat ja vasakut poolt;

12) on tutvunud lihtsamate akrobaatiliste
harjutustega;

13) oskab Giget hiipitsa pikkust valida

14) teab, kuidas hiipitsat digesti kées hoida

Kaskluse “paigal” tditmine. Harvenemine ja
koondumine. Hiippega poorded paigal.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: Kond
kindla riitmi jérgi, erinevas tempos ja erineva
sammupikkusega, pidkk-kond, kandadelkdnd,
kégarkdnd, litkumine juurdevotusammuga korvale.
Loendamise dppimine.

Uldarendavad véimlemisharjutused:
Matkimisharjutused koostdos dpetaja ja
kaasopilastega. Pildi jérgi erinevate
vdimlemisasendite jiljendamine. Uldarendavad
harjutused paarides.

Rakendusvéimlemine: ronimine varbseinal, iile
takistuste ja takistuste alt.

AKkrobaatilised harjutused: veered kigaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
tasakaalu arendavad litkumisméngud.

LIIKUMISOSKUSED
VAHENDIGA JA VAHENDITA

1) sooritab erinevaid jooksuharjutusi;

2) Jookseb kiirjooksu ajale, jargides sealjuures
kokkulepitud reegleid (omal rajal);

3) hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine;

4) tunneb erinevaid hiiplemisvdimalusi hiipitsaga;

5) on tutvunud hiippeharjutustega kdrgusesse ja
kaugusesse;

6) sooritab hoota kaugushiippe;

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
1dpetamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes.




7) sooritab hoojooksuga kaugushiippe paku
tabamiseta;

8) on tutvunud viskepalli hoidega ja suudab visata
palli paigalt;

9) sooritab palliviske paigalt;

10) jookseb kooli aastapdevajooksu vdimetekohase
tempoga.

Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped hiipitsaga.
Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva
maandumisega.

Visked. Palli hoie. Tépsusvisked {ilalt (tennis)
palliga. Pallivise paigalt.

3) oskab pikali asendist piisti tulla;

4) suudab liikuda suuskadel ilma suusakeppideta;

5) pohiasendis miest alla lasta;

6) oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes;

7) litkuda miest iiles, kasutades treppsammu ja
kddrsammu;

8) jdrgida ohutusreegleid;

9) kasutada paaristdukelist sammuta sdiduviisi

10) 1abib suusatades kokkulepitud distantsi vastavalt
voimetele.

VAHENDITE Opilane teab: Jooksu- ja hiippeméangud. Litkumisméngud ja
KASITSEMISOSKUSED . . o . teatevoistlused erinevate vahenditega. Litkumine

1) milline on kehaasend palli viskamisel ja palli o .

. pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
plitidmisel;

2) kuidas palli kées hoida; Keha pdhiasendi tutvustamine. Oige viskeliigutuse

3) kuidas palli visata; demonstreerimine ja harjutamine. Pallik&sitsemise

4) kuidas palli piitida; harjutused, kasutades pdrgatamist, vedamist,

5) kuidas palli porgatada. viskamist, s60tmist ja plitidmist
LITKUMISOSKUSED 1) oskab transportida ja kinnitada suusavarustust; Suusatundide korraldus, varustuse hooldamine ning
VAHENDIL 2) oskab suuskadel ohutult kukkuda; suuskade transportimine. Suusasaabaste kinnitamine

suuskadele. Tasakaaluharjutused. Pohiasendi
tutvustamine. Ohutu kukkumine paigal ja liikkumiselt.
Paaristoukeline sammuta sdiduviis. Kaar- ja
treppsamm. Méngud ja vodistlused suuskadel.
Mingud ja voistlused suuskadel, sisaldades erinevaid
tousuvariante suuskadel. Laskumisharjutused.
Ebatasasuste iiletamine. Poolsahkpidurdus,
sahkpidurdus, tahtliku kukkumisega pidurdus.
Erinevate sdiduviiside kasutamine. Pikem soit
staadionil, kooli timbruses.




EDASILIIKUMISOSKUS

1) mingib/tantsib dpitud eesti lauluménge;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;

3) teab moisteid: partner, kdnd, jooks, paus, ring,
kiire, aeglane;

4) oskab tekitada riitme oma kehaga (plaks kétega,
polveplaks, sdrmenips, rohkld6gid).

Riitmi plaksutamine. Spontaansust ja litkumisrdomu
arendavad mingud. Tantsu jidljendamine just dance
muusikavideote jargi.

Ainemaht: 105 tundi

2. klass

1) tunni alguses ja 10pus rivistuda;
2) tundi alustada ja lopetada;
3) pdorata paigal;

LIIKUMINE JA KULTUUR 1) On tutvunud pdhjustega, miks regulaarne 1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
litkumise ja sportimine on oluline tervisele; Litkumine/sportimine iiksi ja kaaslastega,
2) nimetab pdhjuseid, miks peab olema kehaliselt oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
aktiivne; hinnangu andmine;
3) annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud 2) ohutu liikkumise/liiklemise juhised Opilasele,
kehalisele koormusele (kerge/raske). kaitumisreeglid kehaline kasvatuse tunnis; ohutu
4) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
litkudes/sportides erinevates sportimispaikades harjutuste ja liikkumisviisidega tegeldes; ohutu
ning liigeldes tinaval; liikklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel;
5) peab kinni kokkulepitud reeglitest ja 3) hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
ohutusnduetest; Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
6) jérgib ausa miangu pohimdtteid; riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
7) teab ja tdidab liheskoos kokulepitud harjutuste sooritamise jérgselt;
hiigieenindudeid; 4) elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
8) on sobralik, viisakas ja austab kaasdpilasi; sportlastest ning Eestis toimuvatest
9) oskab nimetada erinevaid spordialasid ja tuntud spordivoistlustest.
Eesti sportlaseid.
LIIKUMISOSKUSED JA Teab, kuidas: Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine
KEHAKONTROLL viirgu ja kolonni. Kujundliikumised. Poore paigal

hiippega.




4) poorata paigal hiippega;

5) moodustada viirgu ja kolonni;

6) ringjoonel kdndida ja joosta;

7) leida oma koha kolonnis;

8) moodustada vdistkondasid loendamise teel;

9) jdljendada ja matkida Opetajat ja kaasOpilasi
erinevates litkumistes;

10) matkida pildil olevat vimlemisasendit;

11) tunneb oma paremat ja vasakut poolt;

12) on tutvunud lihtsamate akrobaatiliste
harjutustega;

13) oskab oiget hiipitsa pikkust valida;

14) teab, kuidas hiipitsat digesti kées hoida;

15) oskab hiipitsat ette tiirutades hiipata vabalt
valitud stiilis.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: piakkkond,
kond kandadel, liikkumine juurdevotusammuga
kdrvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki-
ja kdérihtiplemine.

Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.

Rakendusvéimlemine: ronimine varbseinal, lile

takistuste ja takistuste alt.

AKkrobaatilised harjutused: veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: lilkumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
tasakaalu arendavad litkumisméngud.

EDASILIIKUMISOSKUSED

1) sooritab erinevaid jooksuharjutusi;

2) hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine;

3) sooritab erinevaid hiiplemisvdimalusi hiipitsaga;

4) on tutvunud hiippeharjutustega korgusesse ja
kaugusesse.

5) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega

6) ldbib joostes voimetekohase tempoga 500 m
distantsi

7) on tutvunud dige teatevahetusega teatevdistlustel
ja pendelteatejooksu reeglitega;

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
16petamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos
stardikésklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevOistlustes.

Hiipped. Takistustest iilehiipped. Hiipped hiipitsaga.
Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva
maandumisega. Madalatest takistustest {ilehiipped
parema ja vasaku jalaga.




8) on tutvunud palliviskega paigalt ja 3-sammulise
hooga;

9) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

jookseb kooli aastapidevajooksu voimetekohase
tempoga

Visked. Palli hoie. Tépsusvisked {ilalt (tennis)
palliga. Pallivise paigalt ja 3-sammulise hoojooksuga

VAHENDITE KASITSEMISOS
KUSED

Opilane teab:

1) milline on kehaasend palli viskamisel ja palli
plitidmisel;

2) kuidas palli kdes hoida;

3) kuidas palli visata;

4) kuidas palli pliiida;

5) kuidas palli porgatada.

6) Kuidas varem Opitud piitidmistehnikat digesti
kasutada.

7) teab ja tunneb ausa mingu reegleid.

8) sooritada iilevalt s66du tile vorgu

Jooksu- ja hiippeméngud. Liitkumisméngud ja
teatevoistlused erinevate vahenditega. Litkumine
pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.

Keha pdhiasendi tutvustamine. Oige viskeliigutuse
demonstreerimine ja harjutamine. Pallikdsitsemise
harjutused, kasutades porgatamist, vedamist,
viskamist, s60tmist ja pilitidmist.

Rahvastepalli ja pallilahingu reeglite tutvustamine.
Vorkpallis kasutatava iilalts66du tutvustamine iile
vorgu s06tmiseks. Voimalus esindada kooli
pallilahingu vdistlustel.

LIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Opilane oskab:

1) transportida ja kinnitada suusavarustust;

2) kasutada diget suusakepi hoiet;

3) suuskadega ohutult kukkuda;

4) suudab litkuda suuskadel ilma suusakeppideta;

5) pohiasendis méest alla lasta;

6) kasutada paaristoukelist ssammuta sdiduviisi;

7) litkuda miest iiles, kasutades treppsammu ja
kéddrsammu;

Suusatundide korraldus, varustuse hooldamine ning
suuskade transportimine. Tasakaaluharjutused.
Pdhiasendi meeldetuletamine. Ohutu kukkumine
paigal ja litkumiselt. Paaristoukeline sammuta
soiduviis. Kéér- ja treppsamm. Méngud ja voistlused
suuskadel. Miangud ja voistlused suuskadel,
sisaldades erinevaid tdusuvariante suuskadel.
Vahelduvtoukelise sdiduviisi tutvustamine.




8) jargida ohutusreegleid;

9) kasutada vahelduvtdukelist sdiduviisi;

10) tiletada erinevaid ebatasasusi;

11) takistuse ilmnemisel pidurdada vdi ohutult
kukkuda;

12) kasutada erinevaid suusasamme, vastavalt
rajaprofiilile.

13) ldbida 2 km jérjest suusatades vastavalt
vOimetele.

Tasakaaluharjutused laskumisel.
Laskumisharjutused. Ebatasasuste iiletamine.
Poolsahkpidurdus, sahkpidurdus, tahtliku
kukkumisega pidurdus. Erinevate sdiduviiside
kasutamine. Pikem s0it staadionil, kooli imbruses.

EDASILIIKUMISOSKUS

1) Opilane sooritab 200 m kompleksharjutuse:
hiippab iile pea ulatuvasse vette, jalad ees; ujub
100 meetrit rinnuli nii, kuidas talle meeldib ja
kuidas tal on mugav (ujub krooli, koera, konna
vOi ainult jalgade t06ga ning vajadusel vahetab
ujumisviise); sukeldub ja toob pdhjast eseme
kdega ning paneb selle basseini dédrele; puhkab
vees holjudes vihemalt kolm minutit mugavas
asendis (hdljub selili, rinnuli vdi vajadusel
vahetab asendeid ja hingab vastavalt olukorrale);
ujub 100 meetrit selili nii, nagu talle meeldib ja
kuidas tal on mugav (Opilane ujub seliliujumise
kite tooga, paaristdmmetega selili voi ainult
jalgade to6ga ning vajadusel vahetab selili
ujumisviise); tuleb veest vilja.

2) tdidab ohutusndudeid ja korda basseinis.

3) tdidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.

1) Veega kohanemise harjutused: korrektne
hingamine, libisemine, hdljumine

2) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

3) tunneb rodmu vees olemise mitmekesistest
vOimalustest

4) turvatunne veekogude ddres toimimiseks




Ainemaht: 105 tundi

3. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR 1) On tutvunud pohjustega, miks regulaarne 1) Liitkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

likkumise ja sportimine on oluline tervisele; Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.

2) nimetab pdhjuseid, miks peab olema kehaliselt Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega,
aktiivne; oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning

3) annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud hinnangu andmine.
kehalisele koormusele (kerge/raske). 2) Ohutu litkkumise/liiklemise juhised Opilasele,

4) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
liikkudes/sportides erinevates sportimispaikades ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate
ning liigeldes tdnaval; harjutuste ja litkkumisviisidega tegeldes; ohutu

5) peab kinni kokkulepitud reeglitest ja litklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.
ohutusnduetest; Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole

6) jérgib ausa mangu pohimotteid; poorduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.

7) teab ja tdidab tiheskoos kokulepitud Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna
hiigieenindudeid, edastada.

8) on sdbralik, viisakas ja austab kaasdpilasi; 3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.

9) oskab nimetada erinevaid spordialasid ja tuntud Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
Eesti sportlaseid. riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste

harjutuste tegemise jérel.

4) FElementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest.

LIIKUMISOSKUSED JA Teab, kuidas: Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine
KEHAKONTROLL

1) tunni alguses ja 10pus rivistuda;
2) tundi alustada ja lopetada;
3) poOorata paigal;

viirgu ja kolonni. Loendamine, harvenemine ja

koondumine. Kujundlitkumised. Poore paigal.




4) poorata paigal hiippega;

5) moodustada viirgu ja kolonni;

6) ringjoonel kdndida ja joosta;

7) leida oma koha kolonnis;

8) moodustada vdistkondasid loendamise teel;

9) jdljendada ja matkida Opetajat ja kaasOpilasi
erinevates litkumistes;

10) matkida pildil olevat vimlemisasendit;

11) tunneb oma paremat ja vasakut poolt;

12) on tutvunud lihtsamate akrobaatiliste
harjutustega;

13) oskab oiget hiipitsa pikkust valida;

14) teab, kuidas hiipitsat digesti kées hoida;

15) oskab hiipitsat ette tiirutades hiipata vabalt
valitud stiilis.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: piakkkond,
kond kandadel, liikumine juurdevotusammuga

korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja
kadrihiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale. Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

Matkimisharjutused.

Rakendusvéimlemine: ronimine varbseinal, iile

takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis, toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Veere taha
turiseisu. Kaarsild. Toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: litkumine joonel,
voimlemispingil ja pingil kasutades erinevaid konni-
ja jooksusamme. Pékk-kond ja poorded péakkadel.

Voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste




iiletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad

litkumisméngud.
EDASILIIKUMIS OSKUSED | 1) jookseb kiirjooksu piististardist Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
VAHENIGA JA VAHENDITA stardikiisklustega: alustamine. ja lépe‘tamine. J 00k§ erinevatf':st
o » lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused.
2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas
distantsi; tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
3 b Sice teatevahetuse teatevaistlustel i voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart
) sooritab Sige teatevahetuse teatevoistlustel ja koos stardikdsklustega. Teatevahetuse dppimine
pendelteatejooksus; lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks
4) sooritab palliviske paigalt ja 3-sammulise hooga; | teatepulgaga.
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
) kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
tabamiseta; . 1 .. . ..
jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe
6) jookseb kooli aastapdevajooksu voimetekohase | hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
tempoga iilehiipped parema ja vasaku jalaga.
Visked. Palli hoie. Tennisepallivise iilalt tipsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja 3-sammulise hooga.
VAHENDITE 1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, Jooksu- ja hiippeméngud. Liitkumisméngud ja
KASITSEMISOSKUSED vedades, sodtes, visates ja piitides ning méangib teatevoistlused erinevate vahenditega. Litkumine
nendega litkumisméinge; pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
2 dngib rahvastepalli lihtsustatud lite jargi ~
) mangi ra" vasiepat ~1 sestal . (oCBHie Jargl, Keha pdhiasendi tutvustamine. Oige viskeliigutuse
on kaasmangijatega sobralik, jérgib D . . o )
N i . i demonstreerimine ja harjutamine. Pallikdsitsemise
ohutusnoudeid ning austab kohtuniku otsust; hariutused. kasutades boreatamist. vedamist
3) maéngib pallilahingut dpitud reeglite jargi. atjutused, kasutades porgatamist, vedamist,

viskamist, s66tmist ja piitidmist.

Rahvastepalli ja pallilahingu reeglite kordamine.
Varkpallis kasutatava iilaltsoddu oskuse




kinnistamine iile vorgu so6tmiseks. Voimalus
esindada kooli pallilahingu vdistlustel.

hiippab iile pea ulatuvasse vette, jalad ees; ujub
100 meetrit rinnuli nii, kuidas talle meeldib ja
kuidas tal on mugav (ujub krooli, koera, konna
vOi ainult jalgade to6ga ning vajadusel vahetab
ujumisviise); sukeldub ja toob pdhjast eseme
kdega ning paneb selle basseini dérele; puhkab
vees holjudes vihemalt kolm minutit mugavas

EDASILIIKUMIS OSKUSED | Opilane oskab: Suusatundide korraldus, varustuse hooldamine ning
'VAHENDIL e e suuskade transportimine. Tasakaaluharjutused
1) transportida ja kinnitada suusavarustust;
2) kasutada diget suusakepi hoiet; Pohiasendi meeldetuletamine. Ohutu kukkumine
3) suuskadega ohutult kukkuda; paigal ja litkumiselt
4) suudab litkuda suuskadel ilma suusakeppideta; . ) e e
o - Paaristoukeline sammuta sdiduviis. Kair- ja
5) pohiasendis miest alla lasta; ; Mineud ia vistlused Kadel
6) kasutada paaristdukelist sammuta sdiduviisi, feppsamin. Manguc ja volstused sutiskade
7) litkuda méest iiles, kasutades treppsammu ja Mingud ja voistlused suuskadel, sisaldades erinevaid
kddrsammu; tousuvariante suuskadel
8) jdrgida ohutusreegleid; . L .
9) kasutada vahelduvtdukelist sSiduviisi; Vahelduvtoukelise sdiduviisi tutvustamine.
10) iiletada erinevaid ebatasasusi; Tasakaaluharjutused laskumisel.
11) takistuse ilmnemisel pidurdada vdi ohutult
kukkuda: Laskumisharjutused. Ebatasasuste iiletamine.
12) kasutada erinevaid suusasamme, vastavalt Poolsahkpidurdus, sahkpidurdus, tahtliku
rajaprofiilile. kukkumisega pidurdus
13) libida 2 km jirjest suusatades vastavalt Erinevate sdiduviiside kasutamine. Pikem soit
vdimetele. staadionil, kooli iimbruses.
EDASILIIKUMISOSKUS 1) Opilane sooritab 200 m kompleksharjutuse: UJUMINE

1) Veega kohanemise harjutused: korrektne
hingamine, libisemine, holjumine

2) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

3) tunneb rodmu vees olemise mitmekesistest
vOimalustest




korral;

asendis (hdljub selili, rinnuli voi vajadusel 4) turvatunne veekogude ddres toimimiseks
vahetab asendeid ja hingab vastavalt olukorrale);
ujub 100 meetrit selili nii, nagu talle meeldib ja
kuidas tal on mugav (Opilane ujub seliliujumise
kéte to0ga, paaristommetega selili voi ainult
jalgade to6ga ning vajadusel vahetab selili
ujumisviise); tuleb veest vélja.
2) tdidab ohutusndudeid ja korda basseinis.
3) tdidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.
Ainemaht: 105 tundi 4. klass
LIIKUMINE JA KULTUUR 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust 1) Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline
tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
tervislikus eluviisis ning oma kehalist komponent. Liikumissoovitused Opilasele.
aktiivsust/liikumisharrastust; 2) opitud spordialade/liikumisviiside oskus-

2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, sonavara. Opitavate spordialade pdhilised
kasutab neid stindmuste kirjeldamisel; voistlusmédrused. Ausa méngu pohimotted

3) jargib ausa méngu pohimotteid; spordis;

4) oskab kaituda spordivoistlustel; 3) kéitumine spordivoistlusel;

5) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise 4) ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
vajalikkust ning jirgib neid kehalise kasvatuse litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, timbrust
tundides ja tunnivélises tegevuses; saastev litkkumine harjutuspaikades ja looduses.

6) teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
sportides ja liigeldes ning oskab abi kutsuda ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted;
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade 5) teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas

sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi,
kuidas sooritada kehaliste vdoimete teste ning




7)

8)

9)

suudab sooritada tildarendavaid
vOimlemisharjutusi ja riithiharjutusi;

oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel iilesandeid, kokku leppida
méingureegleid jne.

oskab anda hinnangu oma tulemustele;

10) sooritab Opetaja juhtimisel harjutusi oma

kehalise voimekuse arendamiseks;

11) on kuulnud dpitud spordialadest ja

litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikollimpiaméngudest.

treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi voimeid ja riihti.

6) teadmised spordialadest/litkumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi tiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased
jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

LIIKUMISOSKUSED JA 1) sooritab pdhivdimlemise Rivi- ja korraharjutused: {imberrivistumised viirus
KEHAKONTROLL harjutuskombinatsiooni; ja kolonnis. Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes; | treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
3) sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga; Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid
4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; saatelugemise ja/voi muusika saatel.
5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal .. e ) ) . )
< o Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine
vOimlemispingil; hiipitsa tiirutami tte paical ia likumisel
6) sooritab rippe kangil ajale vabalt valitud kite uptisa tirutamisega etie paigal Ja Humiset.
haardega Rakendusvoimlemine: kangil rippumine; kite
7) sooritab tireli ette erinevad haarded ja hoided.
8) sooritab kitelseisu vastu seina (vajadusel . ) ] i
abistamisega) Akroba.z‘ltlka: tl‘rel ette Ja"taha, ‘kaarsﬂd,
9) on selgeks saanud vajalikud abistamisvotted juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
voimlemispingil voi madalal voimlemispingil.
EDASILIIKUMISOSKUSED 1) sooritab madalléhte stardikisklustega, jookseb Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja

kiirjooksu ajale;

sadretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks




2) sooritab Oige teatevahetuse pendelteatejooksu
erinevates variantides ;

3) sooritab kaugushiippe toukealalt;

4) sooritab hoojooksult palliviske;

5) jookseb kooli aastapdevajooksu voimetekohase
tempoga.

6) tutvub orienteerumisega kaardi jérgi

7) tutvub pohileppemaérkidega (10—15 maérki);

8) orienteerub abiga etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

9) arvestab liikkumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi.

stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Jooksu 0ige alustamine ja lopetamine. Jooks dige
pea, kite ja kehaasendiga. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Kiirjooksu piistildhte ja madalldhte
harjutamine. Stopperiga ajavdtmine. Kohtadele,
valmis, léks stardikdskluse dppimine.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.

Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse
marklaua pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu
hooga.

Orienteerumine Orienteerumine ruumis ja vabas
looduses tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas. Orienteerumismingud.

VAHENDITE
KASITSEMISOSKUSED

Liikumisméngud

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;

2) mingib reeglite jérgi rahvastepalli, jargib
ohutusndudeid ning aktsepteerib kohtuniku
otsuseid;

Sportméingud

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

2) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia
sisekiiljega jalgpallis;

Keha pdhiasendi tutvustamine. Oige viskeliigutuse
demonstreerimine ja harjutamine. Pallikdsitsemise
harjutused, kasutades pdrgatamist, vedamist,
viskamist, s60tmist ja pilitidmist.

Korv- ja jalgpalli ettevalmistavad litkumisméangud;
teatevoistlused pallidega.

Rahvastepall, jalgpall, saalihoki, pesapall, sulgpall,
korvpall, vorkpall, kettagolf- reeglite ja ohutusnduete
tutvustus ja meelde tuletamine




3) maéngib korvpalli ja jalgpalli lihtsustatud reeglite

jargi;

4) teab, millised on kettagolfi ohutusreeglid, oskab

sooritada endale meeleparast viset ja teab, mis
reeglite jérgi méngitakse

5) teab Opitud sportméngude pohilisi reegleid,
jérgib ohutusndudeid.

LIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Opilane oskab:

1) suuski omavahel kinnitada ja kanda;

2) kasutada diget suusakepi hoiet;

3) suuskadega ohutult kukkuda;

4) liikuda suuskadel ilma suusakeppideta;

5) pohiasendis méest alla lasta;

6) kasutada paaristoukelist {ithesammulist
soiduviisi;

7) litkuda miest iiles, kasutades treppsammu ja
kéddrsammu;

8) sooritada teatevahetuse teatesuusatamises;

9) jérgida ohutusreegleid;

10) kasutada vahelduvtdukelist kahesammulist
soiduviisi;

11)liletada erinevaid ebatasasusi;

12) takistuse ilmnemisel pidurdada vdi ohutult
kukkuda;

13) kasutada erinevaid suusasamme, vastavalt
rajaprofiilile;

14) 14abida 3 km jérjest suusatades.

Suusatundide korraldus, varustuse hooldamine ning

suuskade transportimine. Tasakaaluharjutused.
Ohutu kukkumine paigal ja liikumisel.

Uisusammu kasutamine ilma keppideta,
uisusammuga laskumine laugel ndlval.

Maingud ja teatevoistlused suuskadel, kasutades
paaristdukelist ihesammulist sdiduviisi.

Treppsammu ja kddrsammu tehnika
meeldetuletamine.

Vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisi
tutvustamine.

Tasakaaluharjutused laskumisel.

Laskumisharjutused. Ebatasasuste iiletamine.
Poolsahkpidurdus, sahkpidurdus, tahtliku
kukkumisega pidurdus.

Erinevate soiduviiside kasutamine. Pikem soit
staadionil, kooli timbruses.




IAinemaht: 105 tundi

5. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

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

2) tunneb Jpitud spordialade oskussdnu, kasutab
neid stindmuste kirjeldamisel;

3) jérgib ausa mangu pohimdtteid;

4) oskab kaituda spordivoistlustel;

5) modistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jérgib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses;

6) teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

7) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

8) oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada
omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne;

9) oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab
(vorreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele;

10) valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

11) valdab teadmisi dpitud spordialadest ja
litkkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent;

opitud spordialade/liikumisviiside oskus-
sonavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusmédrused. Ausa mangu pohimaotted
spordis;

kditumine spordivoistlusel;

ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust
sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted;
teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi,
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi voimeid ja riihti;

teadmised spordialadest/liikkumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi tiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased
jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.




voistkondi, on kuulnud tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméingudest.

kiirjooksu ajale;

2) sooritab 0ige teatevahetuse pendelteatejooksu
erinevates variantides ;

3) sooritab kaugushiippe tdukealalt;

4) sooritab hoojooksult palliviske;

5) jookseb kooli aastapdevajooksu voimetekohase
tempoga.

LIIKUMISOSKUSED JA 1) sooritab pdhivdimlemise Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
KEHAKONTROLL harjutuskombinatsiooni; poorded sammliikumiselt.
2) hup1§b hl.lplti’(.lt ette ‘F11rutades palge'l.l J.a liikudes; Ko6nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga; .. . o L
) : . o litkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; hiipitsa ia hoondari al a likud
5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal up1isa Ja hoOnootisa palgat ja fkudes.
voimlemispingil; Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
6) sooritab rippe kangil ajale vabalt valitud kéte sirutusoskust kujundavad harjutused
haardega; U Lo
7) sooritab tireli ette: P?.hlvom.lleml.ne ja uldirendavgd '
8) sooritab tireli taha: v:)lmlemlshz}rjutused: JOu-, venitus- ja
9) sooritab kételseisu vastu seina (vajadusel I6dvestusharjutused.
abistamisega); AKkrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kételseis
on selgeks saanud vajalikud abistamisvotted. abistamisega, tiritamm.
Rakendusvoimlemine: kangil rippumine; kéte
erinevad haarded ja hoided.
Iluvoéimlemine: hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja
ptitided.
EDASILIIKUMISOSKUSED 1) sooritab madalldhte stardikésklustega, jookseb Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine.

Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe dratduke alalt.
Kaugushiippe tulemuse mdotmine. Visked.




6) tutvub orienteerumisega kaardi jérgi Tépsusvisked horisontaalse mérklaua pihta.
7) tutvub pohileppemaérkidega (10—15 maérki); Pallivise nelja sammu hooga.
8) orlent‘ee%‘ub a‘blga et‘teantud voi endil Joonlstamd ORIENTEERUMINE
plaani ning silmapaistvate loodus voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas; Maastikuobjektid, leppemirgid, kaardi mddtkava,
9) arvestab liikumistempot valides erinevaid reljeefivormid (l1dikejoonte vahe). Kauguste
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi. maédramine. Litkumine joonorientiiride jargi. Kaardi
ja maastiku vordlemine. Asukoha méidramine.
Opperaja ldbimine kaarti kasutades. Lihtsamad
orienteerumismangud.
VAHENDITE KASITSEMISOS | 1) sooritab sportminge ettevalmistavaid Liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Valitud
KUSED litkumisménge ja teatevoistlusi palliga; sportménge ettevalmistavad liikumisméangud.
2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning Korvpall. Palli hoie s66tmisel, pliidmisel ja
aktsepteerib kohtuniku otsuseid; sportméngud pealeviskel. Palli porgatamine, so6tmine ja vise
(kooli poolt valitud kahe mingu osas) 1) korvile. Sammudelt vise korvile. Vorkpall.
sooritab porgatused takistuste vahelt ja Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja
sammudelt viske korvile korvpallis; 2) sooritab | alts66t pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.
iilalt- ja altsoodud paarides ning alt-eest pallingu | Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja
vorkpallis; 166gitehnika dppimine. Rahvastepall. Meeskonnatdo.
3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia Saalihoki, pesapall, sulgpall, kettagolf
sisekiiljega jalgpallis;
4) mangib kaht valitud sportméngu lihtsustatud
reeglite jérgi ja/voi sooritab opitud
sportméngudes Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.
LIIKUMISOSKUSED 1) Opilane oskab: Suusatundide korraldus, varustuse hooldamine ning
VAHENDIL 2) suuski omavahel kinnitada ja kanda; suuskade transportimine. Tasakaaluharjutused
i; 1;332&1%12?5;3?3?123&?;?’ Ohutu kukkumine paigal ja litkumisel
5) liikuda suuskadel ilma suusakeppideta;




6)
7)

8)

9)

pohiasendis miest alla lasta;

kasutada paaristoukelist thesammulist
soiduviisi;

litkuda maéest iiles, kasutades treppsammu ja
kéddrsammu;

sooritada teatevahetuse teatesuusatamises;

10) jargida ohutusreegleid;
11) kasutada vahelduvtdukelist kahesammulist

soiduviisi;

12)liletada erinevaid ebatasasusi;
13) takistuse ilmnemisel pidurdada vdi ohutult

kukkuda;

14) kasutada erinevaid suusasamme, vastavalt

rajaprofiilile;

15) 1abida 3 km jérjest suusatades.

Uisusammu kasutamine ilma keppideta,
uisusammuga laskumine laugel ndlval

Mingud ja teatevdistlused suuskadel, kasutades
paaristoukelist ithesammulist sdiduviisi

Treppsammu ja kddrsammu tehnika
meeldetuletamine

Vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisi
tutvustamine.

Tasakaaluharjutused laskumisel.

Laskumisharjutused. Ebatasasuste iiletamine.
Poolsahkpidurdus, sahkpidurdus, tahtliku
kukkumisega pidurdus

Erinevate soiduviiside kasutamine. Pikem soit
staadionil, kooli iimbruses.

Ainemaht: 70 tundi

6. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

1)

2)

3)
4)

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust
tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/liitkumisharrastust;

tunneb Opitud spordialade oskussonu, kasutab
neid siindmuste kirjeldamisel; jargib ausa méngu
pOhimotteid;

oskab kdituda spordivoistlustel;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jéargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses;

1))

2)

3)
4)

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent;

opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa méngu pohimotted
spordis;

kaitumine spordivdistlusel;

ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust
sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.




5)

6)

7)

8)

9

teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid
vOimlemisharjutusi ja riithiharjutusi;

oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel iilesandeid, kokku leppida
méingureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab
(vorreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele;

valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

10) valdab teadmisi Opitud spordialadest ja

litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméangudest.

Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted;

5) teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi vdimeid ja riihti;

6) teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlustest ja/vai iiritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma
sportlastest jms. Teadmised
antiikolimpiaméangudest.

LIIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

1)
2)
3)
4)

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
sooritab harjutuskombinatsiooni
voimlemispingil

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. Poorded sammliikumiselt. Kénni-,
jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonooriga.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika
saatel vahendiga vOi vahendita. Kéte ja jalgade hood.
Ldodvestumised ja vetrumised.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.




Harjutused hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised, hiipped, visked ja plitidmine.
Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, voimlemispingil

Akrobaatika: Erinevad tirelid. Tiritamm ja selle
Ooppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild. Ratas korvale.

Kiételseis abistamisega.

EDASILIIKUMISOSKUSED

1) sooritab madalldhte stardikésklustega, jookseb
kiirjooksu ajale;

2) sooritab 0ige teatevahetuse pendelteatejooksu
erinevates variantides ;

3) sooritab kaugushiippe tdukealalt;

4) sooritab hoojooksult palliviske;

5) jookseb kooli aastapdevajooksu voimetekohase
tempoga.

6) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada
kompassi;

7) teab pohileppemairke (10-15);

8) orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani

ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide
jargi etteantud piirkonnas;

9) arvestab liikkumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;

10) oskab mingida orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madallédhte tutvustamine. Stardikdsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Voistlusmiidrused. Ajamddtmine. Hiipped.
Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. Visked.
Pallivise hoojooksult.

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi modtkava,
reljeefivormid (161ikejoonte vahe). Kauguste
méédramine. Liikkumine joonorientiiride jargi. Kaardi
ja maastiku vordlemine. Asukoha méiaramine.
Opperaja libimine kaarti kasutades. Lihtsamad
orienteerumismangud.




VAHENDITE

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt

KASITSEMISOSKUSED litkumisminge ja teatevoistlusi palliga; vise korvile. Palli hoie sd6tes, piiiides ja visates.
2) maéngib erinevaid sportménge Opitud reeglite Mingija kaitseasend (meesmehe kaitse). Korvpalli
jérgi, on seejuures kaasdpilasi austav ning jirgib | reeglite meelde tuletamine. Méng lihtsustatud
ausa mangu pohimotteid; reeglite jargi Vorkpall. Ettevalmitavad harjutused
3) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja vorkpalliga. Ulalt- ja alts66t peakohal vastu seina ja
sammudelt viske korvile korvpallis; paarides. Alt-eest palling. Pioneerpall. Kolme
4) sooritab iilalt- ja altsdddud paarides ning alt-eest | viskega vorkpall. Minivdrkpall. Méng lihtsustatud
pallingu vorkpallis; reeglite jargi. Jalgpall. S66du peatamine jalapdia
5) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia sisekiiljega ja rinnaga (P) ja 160gitehnika arendamine
sisekiiljega jalgpallis. ja tdiustamine. Miang 4:4 ja 5:5.
Saalihoki, pesapall, sulgpall, kettagolf
LIKUMISOSKUSED Opilane oskab: Suusatundide korraldus, varustuse hooldamine ning
VAHENDIL suuskade transportimine. Tasakaaluharjutused

1) suuski omavahel kinnitada ja kanda

2) kasutada diget suusakepi hoiet.

3) varem Opitud tehnikat tiiustada

4) suuskadega ohutult kukkuda

5) suudab litkuda suuskadel ilma suusakeppideta.

6) pohiasendis miest alla lasta

7) opitud sdiduviiside tehnikat tdiustada ja
kinnistada

8) kasutada paaristoukelist thesammulist sdiduviisi

9) litkuda miest iiles, kasutades treppsammu ja
kddrsammu

10) jargida ohutusreegleid

11) kasutada treppsammu ja kddrsammu

12) kasutada vahelduvtdukelist kahesammulist
soiduviisi

13)liletada erinevaid ebatasasusi

Ohutu kukkumine paigal ja litkumisel

Uisusammu kasutamine ilma keppideta,
uisusammuga laskumine ndlval

Mingud ja teatevdistlused suuskadel, kasutades
paaristdukelist iihesammulist sdiduviisi

Treppsammu ja kddrsammu tehnika
meeldetuletamine

Vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisi
tutvustamine.

Tasakaaluharjutused laskumisel.




14) takistuse ilmnemisel pidurdada vdi ohutult
kukkuda

15) kasutada erinevaid suusasamme, vastavalt
rajaprofiilile

16) 1abida 4 km jérjest suusatades vastavalt
vOimetele

Laskumisharjutused. Ebatasasuste iiletamine.
Poolsahkpidurdus, sahkpidurdus, tahtliku
kukkumisega pidurdus

Erinevate soiduviiside kasutamine. Pikem sdit
staadionil, kooli iimbruses.

Ainemaht: 70 tundi

7. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

1) Liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi
jargides;

2) leiab endale sobiva ja joukohase
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid.

3) teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi
ning sportlasi;

4) osaleb aktiivselt kehaline kasvatuse tundides,
harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt.

5) kiilastab koolivaliselt mond sporditiritust ja
oskab anda selle koha iilevaate

1) Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele,
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

2) Ohutu liikkumine ja litklemine. Loodust sdistev
litkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3) Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusmédirused. Aus mang - ausus
ja oiglus spordis ning elus.

4) Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted
jm). Kehalise toovdime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

5) Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiaméingudest (sh




antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

6) Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
voimalustest. Litkumine ,,Sport koigile®.

Ringteatejooksu teatevahetus. Suudab joosta
jarjest 10 minutit endale sobivas tempos.

LIIKUMISOSKUSED JA 1) Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi. Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
KEHAKONTROLL . . . e lahknemine ja {ihi ine, ristlemine.
2) Sooritab opitud vabaharjutuskombinatsiooni attknetiine ja whitiemitie, tistemiie
muusika saatel. P6hivoimlemine ja iildarendavad
. . . ) voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
3) Oskab valida soojendusharjutusi vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
4) Oskab arendada oma kehalisi vdimeid, oskab harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
valida tildarendavaid harjutusi erinevatele koostamine, iildarendavate voimlemisharjutuste
lihasrithmadele. kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
tab hari Kombi . oni akrobaatik kasutamine erinevate spordialade
5) Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas. eelsoojendusharjutustena
6) Abistab ja julgestab harjutuse sooritamisel. Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
7) Sooritab harjutuskombinatsiooni liillisamba vastupidavuse arendamiseks;
voimlemispingil jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dlaja
puusaliigese litkkuvuse arendamiseks
AKkrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis.
Tasakaaluharjutused véimlemispingil. Erinevad
sammukombinatsioonid; erinevaid mahahiippeid;
erinevad poorded.
EDASILIKUMISOSKUSED 1) Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega




2) sooritab tdishoolt kaugushiippe paku
tabamisega;

3) sooritab hoojooksult palliviske.

4) teab kuulitduke ettevalmistavaid harjutusi.

Pallivise hoojooksult.Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitduge.

VAHENDITE KASITSEMISOS
KUSED

1) Miéngib reeglitepiraselt tundides opitud
sportmange;

2) Sooritab tilalt pallingu, riindel66gi ja nende
vastuvotu vorkpallis;

3) Oskab erinevates pallimidngudes kasutada digeid
manguvaotteid voi -elemente, vastavalt
méngusituatsioonile;

4) Teab erinevate sportméngude ohutusreegleid.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piitidmine ja
vise korvile litkumiselt. Libimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli vdistlusméédrused. Ming reeglite jargi.
Miéng3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Séoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindeldok hiippeta ja hiippega
ning kaitsemédng. Méngijate asetus platsil ja
litkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite
jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende
ilesannete moistmine. Ming.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, kettagolf

LIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Opilane oskab:
1) suuski omavahel kinnitada ja kanda;
2) kasutada diget suusakepi hoiet;

3) suuskadega ohutult kukkuda;

1) Laskumine madalasendis.

2) Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamme-,
paralleelpoore.

3) Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.




4) suusatada kepitduketa uisusamm-soiduviisiga
tempovarianti;

5) laskuda madalasendis;

6) Opitud soiduviiside tehnikat tdiustada ja
kinnistada;

7) kasutada paaristdukelist ithesammulist
sOiduviisi;

8) kasutada paaristoukelist kahesammulist
soiduviisi;

9) jargida ohutusreegleid;

10) kasutada treppsammu ja kddrsammu;

11) kasutada vahelduvtdukelist kahesammulist
soiduviisi;

12)iiletada erinevaid ebatasasusi;

13) takistuse ilmnemisel pidurdada voi ohutult
kukkuda;

14) kasutada erinevaid suusasamme, vastavalt
rajaprofiilile;

15) 1abida 5 km jérjest suusatades endale sobivas
tempos;

4)

5)

6)

7)

Paaristdukeline tihe- ja kahesammuline
soiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt

vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitouketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
kinnistamine.




'Ainemaht: 70 tundi

8. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

1)

2)

3)

4)

5)

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele.

Jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi.

Liigub/spordib reegleid ja voistlusméarusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sédéstes

Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmirgi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid.

Teab mis on oliimpiaméangud

1) Osaleb aktiivselt kehaline kasvatuse
tundides, harrastab liitkumist/sportimist
iseseisvalt.

2)

3)

4)

S)

6)

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele
ning tdiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja litklemine. Loodust
saastev litkkumine. Tegutsemine (spordi)
traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade
voistlusmédrused. Aus méng - ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkkumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise to6voime
arendamine: erinevate kehaliste vOoimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/liritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiaméngudest (sh




antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

7) Teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport

koigile®.
LIIKUMISOSKUSED JA 1) Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi. Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
KEHAKONTROLL lahknemine ja iihi i istlemine.
2) Sooritab opitud vabaharjutuskombinatsiooni ahikneinine ja wunemine, nistiemine
muusika saatel. P6hivoimlemine ja iildarendavad
. . . . voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
3) Oskab valida soojendusharjutusi vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks,
4) Oskab arendada oma kehalisi voimeid, oskab harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
valida tildarendavaid harjutusi erinevatele koostamine, iildarendavate voimlemisharjutuste
lihasrithmadele. kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
i . ) o ) kasutamine erinevate spordialade
5) Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas. eelsoojendusharjutustena
6) Abistab ja julgestab harjutuse sooritamisel. Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
7) Sooritab harjutuskombinatsiooni lillisamba vastupidavuse arendamiseks;
voimlemispingil jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dlaja
puusaliigese litkkuvuse arendamiseks
Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis.
Tasakaaluharjutused véimlemispingil. Erinevad
sammukombinatsioonid; erinevaid mahahiippeid;
erinevad poorded.
EDASILIIKUMISOSKUSED 1) Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; 1) Sprindi eelsoojendusharjutused

2) Ringteatejooks.




2) Suudab joosta jérjest 12 minutit endale sobiva
tempoga;

3) Sooritab tdishoolt kaugushiippe paku
tabamisega;

4) Sooritab paigalt kuulitduke.

3) Kestvusjooks.

4) Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

5) Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge

2) suuski omavahel kinnitada ja kanda;

3) kasutada Giget suusakepi hoiet;

VAHENDI KASITSEMISE 1) Maingib reegliteparaselt tundides dpitud Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piilidmine ja
OSKUS sportménge; vise korvile liikkumiselt. Laibimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algt ised kaitsema t.
2) Sooritab tilalt pallingu, riindel66gi ja nende reumise ~.e ed N "g eadrms?d a serpangus'
.~ o~ . Korvpalli voistlusméédrused. Méng reeglite jargi.
vastuvotu vorkpallis; i o
Miéng3:3ja5:5.
3) O?kab eilneyatef ‘palllmangudes kasutada digeid Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
minguvotteid voi -elemente, vastavalt o . e ..
. uatsioonile: Sooduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
mangusituatsioontie, pallingu vastuvott. Riindel66k hiippeta ja hiippega
4) Teab erinevate sportmingude ohutusreegleid. (P) ning kaitseméng. Méngijate asetus platsil ja
litkkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite
jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende
ilesannete moistmine. Mang.
Saalihoki, pesapall, sulgpall, kettagolf
LIIKUMISOSKUSED 1) Opilane oskab: 1) Laskumine madalasendis.
VAHENDIL

2) Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleelpdore.




4) suuskadega ohutult kukkuda;

5) suusatada kepitduketa uisusamm-soiduviisiga
tempovarianti;

6) laskuda madalasendis;

7) Opitud sdiduviiside tehnikat tiiustada ja
kinnistada;

8) kasutada paaristoukelist iihesammulist
soiduviisi;

9) kasutada paaristoukelist kahesammulist
soiduviisi;

10) jargida ohutusreegleid;

11) kasutada treppsammu ja kddrsammu,

12) kasutada vahelduvtdukelist kahesammulist
soiduviisi;

13)iletada erinevaid ebatasasusi;

14) takistuse ilmnemisel pidurdada vdi ohutult
kukkuda;

15) kasutada erinevaid suusasamme, vastavalt
rajaprofiilile;

16) dbida 5 km jérjest suusatades endale sobivas
tempos.

3)

4)
S)

6)
7)

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
kinnistamine.




IAinemaht: 70 tundi

9. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

1) Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda
vOivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

2) liigub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi

jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sadstes;

3) oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma

kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmirgi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

4) teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi

ning sportlasi. Teab oliimpiavditjaid;

5) osaleb aktiivselt kehaline kasvatuse tundides,

harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordiiiritustel ning jalgib
seal toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

B

2)

3)

4)

5)

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele,
regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovOoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

Ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sédstev
litkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud

spordialade voistlusmidrused. Aus méng - ausus

ja oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta
(eesmérkide 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 analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas.




6) Teadmised oliimpiamangudest (sh
antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

7) Teadmised spordiliritustest ning neil osalemise
vOimalustest.

LIIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

1)
2)

3)
4)

S)
6)
7)

Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.

Sooritab dpitud vabaharjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Oskab valida soojendusharjutusi

Oskab arendada oma kehalisi voimeid, oskab
valida iildarendavaid harjutusi erinevatele
lihasriihmadele.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Abistab ja julgestab harjutuse sooritamisel.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
voimlemispingil

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja {ihinemine, ristlemine

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, iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
liillisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dlaja
puusaliigese litkkuvuse arendamiseks

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.

Tasakaaluharjutused voimlemispingil. Erinevad
sammukombinatsioonid; erinevaid mahahiippeid;
erinevad poorded.




1) suuski omavahel kinnitada ja kanda;

EDASILIIKUMISOSKUSED 1) Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; 1) Sprindi eelsoojendusharjutused.
2) Suudab joosta jirjest 12 minutit endale sobiva |2) Ringteatejooks.
t ; .
SIpoSa; 3) Kestvusjooks.
3) Sooritab tiishoolt k hii k . )
) Soori a al.s O0T katigushuppe paktt 4) Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
tabamisega; e .
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
4 itab h kuulitduke. ) : . .
) Sooritab hooga kuulitduke 5) Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.
'VAHENDITE 1) Mingib reeglitepiraselt tundides dpitud Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piitidmine ja
KASITSEMISOSKUSED sportménge; vise korvile liikkumiselt. Laibimurded paigalt ja
litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsema t.
2) Sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende jreumise ~.e © N "g cd mls? al ser‘nar%%us'
.~ o~ ) Korvpalli voistlusméédrused. Ming reeglite jargi.
vastuvotu vorkpallis; . o
Miéng3:3ja5:5.
3) O?’.kab eilneyatef .palhmangudes kasutada digeid Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
minguvotteid voi -elemente, vastavalt e . i ..
i uatsioonile: S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
MangusItatsioontic; pallingu vastuvott. Riindeldok hiippeta ja hiippega
4) Teab erinevate sportmingude ohutusreegleid. ning kaitseming. Méngijate asetus platsil ja
litkkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite
jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende
ilesannete moistmine. Ming.
Saalihoki, pesapall, sulgpall, kettagolf
LIIKUMISOSKUSED Opilane oskab: Laskumine madalasendis. Libisamm-tousuviis.
'VAHENDIL Sahk-, uisusamme-, paralleelpoore.




2) kasutada diget suusakepi hoiet;
3) suuskadega ohutult kukkuda;

4) suusatada kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga
tempovarianti;

5) laskuda madalasendis;

6) Opitud sdiduviiside tehnikat tiiustada ja
kinnistada;

7) kasutada paaristoukelist {ithesammulist
soiduviisi;

8) kasutada paaristoukelist kahesammulist
soiduviisi;

9) jérgida ohutusreegleid;

10) kasutada treppsammu ja kddrsammu;

11) kasutada vahelduvtdukelist kahesammulist
soiduviisi;

12) iiletada erinevaid ebatasasusi;

13) takistuse ilmnemisel pidurdada vdi ohutult
kukkuda;

14) kasutada erinevaid suusasamme, vastavalt
rajaprofiilile;

15) labida 5 km jérjest suusatades endale sobivas
tempos;

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
kinnistamine.




