Kehaline kasvatus Uldosa

Oppe- ja kasvatuseesmirgid
Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja ruhikas;
2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toéévoimele ning
regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liikumisest/sportimisest r66mu ning on valmis uusi liikumisoskusi
oppima ja liikkumist iseseisvalt harrastama,;
4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja higieenindudeid;
6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66véimet regulaarse
treeninguga,
7) opib kaaslastega koost6dd tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusmaarusi
jargima ja ausa mangu olemust mdistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja likumisUrituste vastu.
Oppetegevused
| kooliastme &ppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja
mangimine tunnivalise tegevusena;
2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse
kirjeldamine;
3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vérdlemine.
Il kooliastme &ppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivélise tegevusena;
iseseisev
1) liikumine ning mangimine tunnivalise (vaba aja) tegevusena;
2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste vdimete kontrollimine ning
tulemustele hinnangu andmine;
3) oma ja/vdi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;
4) spordi-, likumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;
5) spordivdistlustest ja/voi tantsuuritustest osavétt vdistlejana/osalejana; spordi-

jalvdi tantsulrituste jalgimine TVst.

Il kooliastme Oppetegevused on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning
tulemustele hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sénalised aruanded;
vestlused,;

4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning analUusimine;

5) spordivoistlustel ja/voi tantsuuritustel kaimine, neist osavott vdistleja, osaleja voi
abilisena; spordi- ja/vdi tantsudrituste jalgimine erinevate meediakanalite
vahendusel.

Hindamine

Hindamisel lahtutakse kooli 6ppekava Uldosa satetest.

Kehalises kasvatuses kuuluvad hindamisele kdik dpilased. Hindamine on numbriline,
erijuhtudel kasutatakse hinnangut ,,arvestatud”/, mittearvestatud”. Aasta-ja
trimestrihinne on numbiriline.

Hindamispohimotted
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Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puudlikkust kirjalike
jalvdi praktiliste t66de ning tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja
oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning 6pitulemustele. Opitulemusi
hinnatakse sénaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses &pitulemustega. Opilast
teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid
kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

o Kirjalikke Uulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige 00 sisu, kuid
parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

e Tervisest tingitud erivajadustega 6pilasi hinnates arvestatakse nende osavottu
kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilase teadmisi spordist, liikumisest
ja kehaliste harjutuste tegemisest.

¢ Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase terviseseisundist — dpilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v6i oma raviarsti
maaratud harjutusi. Juhul kui &pilase terviseseisund ei vdimalda kehalise
kasvatuse ainekava taita, koostatakse talle individuaalne &ppekava, milles
fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmark, dppesisu, dpitulemused ning
nende hindamise vormid.

Hindamine kooliastmeti

| _kooliastmes hinnatakse O&pilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdédtamine,
pludlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena
esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist
ning Opilaste koostddoskust. Kehalistele vboimetele hinnangut andes arvestatakse
tulemuse koérval ka o&pilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel. Hinnatakse 6pilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kool
esindamist spordivaistlustel, tantsuuritustel jm.

lIl kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist
kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses. Opilase
teadmistele hinnangut andes arvestatakse eelkdige Opilase vdimet rakendada
omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut
andes arvestatakse tulemuse kdrval dpilase arengut ning dpilase tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase
enesehindamist.

Uldpadevuste kujundamine

e Vaartuspadevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tahtsustava éppega. Abivalmis ja sébralik suhtumine oma
kaaslastesse ning ausa mangu pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

o Opilaste dpipadevuse arengut soodustab liigutusoskuste ja kehaliste véimete
taseme analuusimine, neile hinnangu andmine ning nende taiustamiseks
meetmete kavandamine.

e Sotsiaalset padevust kujundab viisakas, tahelepanelik, abivalmis ja salliv
suhtumine kaaslastesse. Koostoo liikkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.
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Enesemaaratluspadevust kujundab oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning
valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida oma kaitumist,
jargida terveid eluviise ning valtida ohuolukordi.

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analuusima oma kehaliste vdimete ja
ligutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise
tugevdamise ja toovoime parandamise nimel. Koosto0 kaaslastega
sportimisel/likumisel arendab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust. Kdik see
kujundab ettevotlikuspadevust.

Sporditehnika ja  sporditulemuste = dinaamika  analils  toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspadevust kujundatakse spordi ja tantsu oskussénavara kasutamisega,
enesevaljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide
lugemisega/mdistmisega.

Loiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise,
suulise ja kirjaliku teksti loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.

Opilaste véorkeeltepddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest
vOdrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisides kasutatakse vodrsdnu, mille tdhendust on vaja
selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/likumisviiside isikuparane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele ulesannetele uusi ja
omanaolisi lahendusi ning oskus margata umbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised
rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad
opilase silmaringi. Tervist vaartustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus
soodustavad 6pilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.
Tehnoloogiline padevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi
erinevates spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja
-vahendid) ning jargida tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine
likumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, flulsikas ja
geograafias.

Labivad teemad

Labiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline
osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses,
samuti fUUsilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev ope ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises
kasvatuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 6pi-,
elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t6ovdime suurendamise eest. Voimekuse ja
huvi ilmnemise korral méne spordi- ja/vdi liikumisharrastuse vastu juhitakse
Opilast selle alaga suvendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses
ellu viia valjas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis
vaartustab Umbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks
likumise harrastajaks.
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e Labivat teemat , Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse O&pilaste
organiseeritud tunnivalise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja
tantsulritused, voistlused, Opilaste juhendamisel tegutsevad liikkumis- ja
treeningruhmad jms).

e Labiv teema ,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides
Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste
maade liikumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavaks) thiskonnaliikmeks.

e Labivteema ,Teabekeskkond” toetab &pilast vajaliku info leidmisel.

e Labiva teema ,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises
kasvatuses seostub antud Ulesande jaoks 6pilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

e Labivteema ,Vaartused ja kolblus” seostub spordi Ulima aate — ausa mangu
pohimdbtete jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus
tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende
jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.
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OPPESISU | kooliastmes
Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Teemat kasitletakse labi terve
kooliastme.

e Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused |
kooliastme O&pilasele. Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

e Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja
likumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

e Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jarel.

e Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis
toimuvatest spordivaistlustest ja tantsuuritustest.

OPITULEMUSED | kooliastmes
TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST
3. klassi dpilane:

e Kkirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pohjusi,
miks ta peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

e oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidab mangureegleid;

e teab ja taidab (6petaja seatud) hugieenindudeid;

e teab spordialasid ja oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi.

VOIMLEMINE
3. klassi dpilane:

e oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

e sooritab poéhivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

e sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

e hupleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

JOOKS, HUPPED, VISKED
3. klassi dpilane:

e jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

¢ labib joostes vbimetekohase tempoga 1 km distantsi;

e sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

e sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga,;

e sooritab hoojooksult kaugushtppe paku tabamiseta.

LIKUMISMANGUD
3. klassi dpilane:

e sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, soodtes, visates ja
puudes ning mangib nendega likumismange; mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust.

SUUSATAMINE
3. klassi opilane:

e suusatab paaristdukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtdukelise

kahesammulise soéiduviisiga; laskub maest pdhiasendis; labib jarjest




Kehaline kasvatus dppesisu ja dpitulemused | kooliastmes

suusatades 3 km distantsi.

UISUTAMINE
3. klassi 6pilane:

e suudab jarjest uisutada 500 meetrit. Oskab pidurdada ja ohutult uisutada.
TANTSULINE LIIKUMINE
3. klassi opilane:

e mangib/tantsib &pitud eesti laulumange ja tantse;

¢ liigub vastavalt muusikale, ratmile, helile.
UJUMINE
3. klassi dpilane:

e Uujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.
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1. klass
VOIMLEMINE

e Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine virgu ja kolonni.
Kujundliikumised. P6o6re paigal hlippega.

e Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: pakkkdnd, kdnd kandadel, liikumine
juurdevétusammuga kérvale. Uldkoormavad hiplemisharjutused. Harki- ja
kaarihuplemine.

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

¢ Rakendusvoéimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste
alt.

e Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

e Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad liikumismangud.

o Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutushipe.

JOOKS, HUPPED, VISKED

e Jooksuasend, jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. PUstistart koos stardikasklustega. Teatevahetuse
oppimine lihtsates teatevdistlustes.

e Takistustest Ulehlpped. Hipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
Palli hoie. Tapsusvisked ulalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt.

LIIKUMISMANGUD

e Jooksu- ja hilppemangud. Liikkumismangud ja teatevoistlused erinevate
vahenditega.

e Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.

e Pdrgatamisharjutused erinevate pallidega.

e Liikumismangud valjas/maastikul.

TANTSULINE LIIKUMINE

e RUtmi plaksutamine ja jalgade réhkloogid.

e Liilkumised médttekujundeid ja kujutlusvéimet kasutades. Spontaansust ja
likumisrédmu arendavad mangud.

e Liikumine s&0ris ja paarilisega korvuti ringjoonel.

e Kdnni-, kulg-, hupak-, galopp ja 16ppsamm.

e Eesti traditsioonilised laulumangud paarilise valimisega. Lihtsad 2-osalised
tantsud.
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2.klass
VOIMLEMINE

e Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja koondumine. Huppega
pddrded paigal. Kujundliikumised.

e Konniharjutused: rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

e Pohivéimlemine ja tldarendavad harjutused: Uldarendavad
vdimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Luhike pd&hivéimlemise
kombinatsioon.

¢ Hiiplemisharjutused: hidplemine hdpitsa tirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused.

¢ Rakendusvoimlemine: rippseis ja ripped; ronimine varbseinal, Ule takistuste ja
takistuste alt.

e Tasakaaluharjutused: pakk-kdnd joonel, pingil ja poomil; poéoérded pakkadel pingil.
Tasakaalu arendavad mangud.

e Akrobaatika: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkagarast sirutushipe
maandumisasendi fikseerimisega.

o Ettevalmistavad harjutused toenghilippeks: mahahlpe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

JOOKS, HUPPED, VISKED

e Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos. Vbdimetekohase
jooksutempo valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.

e Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushuppes. Hupped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hUuppe uhendamise oskus. Madalatest takistustest ulehtpped
parema ja vasaku jalaga.

e Tennispallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

LIKUMISMANGUD

e Jooksu-, hilppe- ja viskemangud. Pallikasitsemisharjutused, viskamine ja
puaddmine. Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused
pallidega.

¢ Rahvastepall. Maastikumangud.

SUUSATAMINE JA UISUTAMINE

e Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning likudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpdore e. astepddre eest. Astesamm,
libisamm. Laskumine laugelt ndlvalt péhiasendis. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes. Vahelduvtbukeline kahesammuline sdiduviis. Paaristdukeline
sammuta sdiduviis laugel ndlval. Kaartdus. Laskumine kdrgasendis.

e Uiskudel tasakaalu hoidmine, kukkumine. Libisamm ja pidurdus.

TANTSULINE LIIKUMINE

e Liikumine ja koordinatsioon séna, rutmi, kehapilli vdi muusikaga. Tantsukujundid
ruhmas ja liikumine nendes. Erinevad liikumised rutmi vdi muusika iseloomu
vaheldumisel.

e Suld- ja valsivéte; kdarhupped, galopp- ja vahetussamm.

e Laulumangud erinevates joonistes. 2-3 kombinatsioonilised lihtsamad
paaristantsud.
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3. klass
VOIMLEMINE

¢ Rivi-ja korraharjutused: pddrded paigal, kujundliikumised.

e Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P), vdimlejasamm (T).

e Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused: hiiplemine
hupitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

e Pohivoimlemine ja Uldarendavad voéimlemisharjutused: Uldarendavad
vdimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega. P&hivéimlemise kombinatsioon saatelugemise vdi muusika saatel.

¢ Rakendusvoéimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste
alt, rippseis, ripped ja toengud.

e Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkagarast Ulesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

e Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja poorded pakkadel, véimlemispingil kénd
kiruse muutmise, takistuste Uletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad
mangud.

e Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutus-mahahipe kdrgemalt
tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke Gppimiseks
hoolaualt.

JOOKS, HUPPED, VISKED

e Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu
alustamine ja I6petamine. PUstilahe. Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.

e Kaugushiupe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest GlehlUpped
parema ja vasaku jalaga. Kérgushupe otsehoolt

e Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

LIKUMISMANGUD

e Jooksu- ja hUppemangud.

¢ Mangud (jdukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja puldmisega.

e Pallikasitsemisharjutused: poérgatamine, vedamine, heitmine, viskamine, s66tmine

ja putudmine.
Sportmange ( korv-, vork-, jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad likumismangud,
teatevoistlused pallidega.

e Rahvastepallimang reeglite jargi. Maastikumangud.

SUUSATAMINE JA UISUTAMINE

e Lehvikpbore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Vahelduvtdukeline kahesammuline séiduviis. Paaristdukeline sammuta séiduviis.
Trepptdus. Laskumine pdhiasendis. Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.

e Uiskudel tasakaalu hoidmine, kukkumine. Libisamm ja pidurdus.

TANTSULINE LIIKUMINE

e Mitmest (4-st) osast koosnevad rutmikombinatsioonid; liikumise alustamine ja
|dpetamine muusikat (ritmi) jargides.

e Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust arvestades.

e Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja
seljati. Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja keerukamad laulumangud.
Lastetantsud.

UJUMINE
e Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hugieeninbuded ujumisel.
e Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.
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OPPESISU Il kooliastmes

Teadmised spordist ja likumisviisidest. Teemat kasitletakse labi terve kooliastme.

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme Opilasele.

Opitud spordialade/likumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pdhilised voistlusmaarused. Ausa mangu pdhimdtted spordis.

Kaitumine spordivaistlusel ja tantsuuritustel.

Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
ligeldes. Ohutu, Umbrust saastev liikkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude vaéltimine; teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
ruhiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (&petaja
toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja rihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikolumpiamangudest.

OPITULEMUSED Il kooliastmes

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST
6. klassi Opilane:

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/
likumisharrastust;

Tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussénu, kasutab neid sindmuste
kirjeldamisel; jargib ausa mangu pdhimaotteid.

oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuuritustel;

mdistab ohutus- ja hugieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi
likudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid véimlemisharjutusi ja ruhiharjutusi;
oskab sportida/likuda koos kaaslastega, jagada omavahel Ulesandeid, kokku
leppida mangureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vorreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

valdab teadmisi 6pitud spordialadest/likumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab
tahtsamaid fakte antiikolimpiamangudest.

VOIMLEMINE
6. klassi Opilane:

sooritab pdhivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise Vi
muusika saatel;

hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab véimlemise elemente hupitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
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KERGEJOUSTIK

e 6. klassi dpilane:

e sooritab madallahte stardikasklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushuppe paku tabamisega ja Uleastumistehnikas kdrgushuppe;
sooritab hoojooksult palliviske; jookseb kiirjooksu stardikasklustega; jookseb
jarjest 12 minutit.

e Sooritab kehaliste voimete teste ja/vdi dpetaja poolt koostatud kontrollharjutusi

SPORTMANGUD
6. klassi dpilane:

e sooritab sportmange ettevalmistavaid likumismange ja teatevaistlusi palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab pérgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia sisekuljega jalgpallis;
mangib jalgpalli ja korvpalli lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab &pitud
sportmangudes Opetaja poolt koostatud kontrollharjutusi.

SUUSATAMINE
6. klassi dpilane:

e suusatab paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-
sdiduviisiga;
sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
sooritab uisusamm- ja poolsahkpddrde;
sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi;

UISUTAMINE
6. klassi dpilane:
e uisutab ederpidi Ulejala sdiduviisiga, oskab pidurdada ja ohutult uisutada ja
suudab jarjest uisutada kuni 1km.
TANTSULINE LIIKUMINE
6. klassi dpilane:

¢ tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse; kasutab

enesevaljendamiseks loovliikumist.
ORIENTEERUMINE
6. klassi dpilane:

e oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi; teab pohileppemarke
(10-15);

e orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus-
vOi tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

e arvestab liikkumistempot valides erinevaid pinnasetitpe, reljeefivorme ja
takistusi;

e oskab mangida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.
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4.klass
VOIMLEMINE
¢ Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumised viirus ja kolonnis.
e Ruhiharjutused: kehatlve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.
Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi muusika saatel.

e Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: hiplemine hupitsa tiirutamisega ette
paigal ja liikumisel.

e Rakendusvoimlemine: kahe- ja kolmevétteline ronimine; kate erinevad haarded
ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.

e Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused katelseisuks.

e Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid véimlemispingil vdi madalal
poomil.

e Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, aratduge ja toengkagar (kitsel, hobusel),
Ulesirutus-mahahlipe maandumisasendi fikseerimisega

KERGEJOUSTIK

e Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja saaretdstejooks. Pendelteatejooks.
Kiirjooks stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

e Hiipped. Mitmesugused huppe- ja huplemisharjutused. Kaugushupe paku
tabamiseta. Kdrgushipe Uleastumistehnikaga.

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

LIIKUMIS- ja SPORTMANGUD

e Palli hoie, palli pérgatamine ja s66tmine liikumisel.

e Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad likumismangud; teatevdistlused pallidega.

e Rahvastepalli erinevad variandid.

SUUSATAMINE, UISUTAMINE

e Po66rded paigal (hippepdore).

e Opitud tdusu-, laskumis- ja s&iduviiside kordamine.

e Vahelduvtdukeline  kahesammuline  astesamm-téusuviis.  Pdikilaskumine.
Laskumine pdhi- ja puhkeasendis. Astep6ore laskumisel. Ebatasasuste Uletamine.
Sahkpidurdus.

e Mangud suuskadel.

e Uisutamine. Soit eder-ja tagurpidi, Ulejaja séit ja pidurdus.

TANTSULINE LIIKUMINE

e Ruumitaju arendavad liikumised. Rutmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.

e Sise- ja valisséor. Ahelsddr. Polkasamm. Ruutrumba  pdhisamm.
Liikumise alustamine ja I6petamine, hoog ja pidurdamine.Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud, ka  paarilise  vahetusega. Poiste ja  tudrukute
vahelduvtegevused. Loovtantsu pdhielement keha. Tantsupidude traditsioon.
Riietus, rahvardivad.

e RuUhma koostto tantsimisel.

Orienteerumine Maht 4 - 6 tundi

e Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi.
Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.
Orienteerumismangud
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5.klass
Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p66rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: likumiskombinatsioonid;
hdplemisharjutused hipitsa ja hoon6o6riga paigal ja liikudes..

Rihiharjutused: kehative lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused

Pohivoimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja |ddvestusharjutused.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, katelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvoimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine, kate erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahlpped; kangil jala Ulehoog kaartoengusse ja tagasi; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid &pitud elementidest akrobaatikas.

lluvéimlemine(T): hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hupped.
Kergejoustik Maht 15 -18 tundi

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja saaretdstejooks.
Jooksu alustamine ja Idpetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hipped. Sammhipped. Kaugushipe paku tabamisega. Kaugushippe tulemuse
md&dtmine. Kérgushlpe (Uleastumishipe) tUle kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.
Liikumisméangud ja teatevoistlused palliga. Valitud sportmange ettevalmistavad
likumismangud.

Korvpall. Palli hoie sddétmisel, puiddmisel ja pealeviskel. Palli pdérgatamine,
s6o6tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekuljega ja 166gitehnika dppimine

Suusatamine ja uisutamine

Paaristdukeline Uhesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel.

Sahkpoorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega. Laskumine valjaseadeasendis.

Mangud suuskadel, teatevoistlused.

Uisutamine. Liuglemine, eder-ja tagurpidi séit, Ulejalasoit ja teatevdistlused.

Tantsuline liitkumine

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. Valsivéttes liikumine ja juhtimine.
Pdimumine ja katlemine.

Polka podreldes. Rock’i pdhisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude tapsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm. Loovtantsu pohielement ruum.
Tantsukultuur. Tants ja eetika

Orienteerumine

Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vdrdlemine ja seostamine.
Lihtsa objekti plaani koostamine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.
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6. klass
Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja huplemisharjutuste kombinatsioonid. Huplemisharjutused
hdpitsa ja hoon6origa paigal ja liikudes.

Pohivoimlemine ja uldarendavad voéimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga vdi vahendita. J6u-, venitus- ja Iddvestusharjutused.
Ruhiharjutused: kehatuve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Rakendusvoimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid 6pitud elementidest
akrobaatikas.

luvoimlemine(T): pdlvetdste-, pdlvetdstevahetus- ja sammhipe. Harjutused
hdpitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, htupped.

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallahte tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooks. Voistlusmaarused. Ajamootmine. Kestvusjooks.

Huipped. Kaugushipe taishoolt paku tabamisega. Kérgushtipe (lleastumis-hipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Mangija
kaitseasend (mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Mang
lintsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja taiustamine.
Mang 4:4 ja 5:5. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Suusatamine ja uisutamine

Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise Uhesammulise
sbiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline uisusamme-sdiduviis. Laskumine
madalasendis. Poolsahkp6ore. Uisusammp6ore laskumise jarel muutes
libisemissuunda.

Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Liuglemine, eder-ja tagurpidi séit, Ulejalaséit ja teatevdistlused.

Tantsuline liitkumine

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. Péérlemistehnika. Valsi pdhisamm. Cha-
cha péhisamm.

Loovtantsu pdhielement aeg ja joud: dunaamika liikumisel (energilisus, joulisus,
pehmus jt). Jooniste, asendite, votete ja sammude tapsustamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm. Tantsustiilide erinevus.

Orienteerumine

Kaardi mdotkava, reljeefivormid, kauguse maaramine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikumisel.

Opperaja labimine kaarti ja kompassi kasutades.

Sobiva koormuse ja likumistempo valimine vastavalt pinnasetuubile,
reljeefivormidele, takistustele.
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OPPESISU Il kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse liikkumisharrastuse
kui tervist ja tddvoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning taiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev liikkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus mang - ausus ja Oiglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise toovdime arendamine: erinevate kehaliste vdimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivbtted, testitulemuste analuus.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur)voistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olumpiavéitjatest.

Teadmised spordiuritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,Sport
koigile”.

OPITULEMUSED Il kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
9. klassi &pilane:

moistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele
ja todvdimele;jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusndéudeid ning
valdib ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/likudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;
ligub/spordib reegleid ja vdistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda saastes;

oskab iseseisvalt treenida: analllsib oma kehalise vormisoleku taset, seab
likumisharrastusele = eesmargi, leiab endale sobiva (jdukohase)
spordiala/liikumisviisi, dpib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi véimeid;
osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivaliselt), kaib spordi- ja tantsulritustel ning jalgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna vaistlustel.

VOIMLEMINE
9. klassi opilane:

sooritab 6pitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P);

sooritab harjutuskombinatsiooni aeroobikas.

KERGEJOUSTIK
9. klassi Opilane:

sooritab taishoolt kaugushuppe ja tleastumis — ja flopitehnikas kérgushuppe;
sooritab hoojooksult palliviske (7.kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

suudab joosta jarjest 12 minutit.
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SPORTMANGUD
9. klassi dpilane:
e korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted;
e jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite Glesandeid ja
taidab neid mangus.
e Mangib kahte &pitud sportmangu reeglite jargi.
SUUSATAMINE
9.klassi dpilane:
e suusatab paaristdukelise Uhe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
e suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
e |abib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.
UISUTAMINE
9. klassi opilane:
e uisutab vabalt eder-ja tagurpidi, suudab jarjest uisutada 1-2 km ja mangida hokit
lintsustatud reeglite jargi (P).
TANTSULINE LIIKUMINE
9.klassi dpilane:
e tantsib dpitud paaris- ja ruhmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
e arutleb erinevate tantsustiilide Ule.
e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.
ORIENTEERUMINE
9. klassi opilane:
e |abib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
e oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
e oskab valida diget likumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
e oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.
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7. klass
VOIMLEMINE

e Riviharjutused ja kujundlikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
Uhinemine, ristlemine.

e Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.

e Pohivoimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele (harjutuste valik ja
toime).

e Rihi arengut toetavad harjutused: harjutused lUlisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Rakendusharjutused. Ronimine
Akrobaatika: ratas kérvale.

Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P).

Toenghiipe: harkhlpe ja/vdi kagarhtpe.

Voéimlemine (T): harjutused réngaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine,
pdodrded, vurr, veered ja visked. Harjutuskombinatsioonide koostamine ja
esitamine.

KERGEJOUSTIK

e Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

e Hiipped. Kaugushippe eelsoojendusharjutused. Kaugushipe. Koérgushtpe
(Uleastumishupe)

e Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.

SPORTMANGUD

e Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste abil.
Jalgpalluri erinevate positsioonide Kkaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende
ulesannete mdistmine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

e Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt. Petted.
Labimurded paigalt ja liikumiselt. Algteadmised kaitsemangust. Mang lihtsustatud
reeglite jargi.

SUUSATAMINE JA UISUTAMINE

e Paaristdukeline  kahesammuline  uisusamm-sdiduviis.  Vahelduvtbukeline
kahesammuline uisusamm-tdusuviis. Poolsahkpddrde kasutamine slaalomirajal.
Jooksusamm-téusuviis.

e Laskumine Ule ebatasasuste (kiUhmu Uletamine, lohu Iabimine, Uleminek
vastasndlvale laskumine, jarsemaks muutuval ndlval).

e Uisutamine. Liuglemine, eder-ja tagurpidi séit, Ulejalasdit, teatevdistlused ja jaahoki
(P).

TANTSULINE LIIKUMINE
e Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil. Tantsualase oskussdnavara
taiustumine. Labajalavalss. Jive'i pdhisamm.
Poiste ja tudrukute rollid tantsus.
Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-tants vm.
Loovtantsu elementide kasutamine.
e Tants kui kunst, sport ja kultuur.
ORIENTEERUMINE

e Uldsuuna ja tapse suuna (asimuut) maaramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja
maastikku vordlemine, asukoha maaramine.
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8. KLASS
VOIMLEMINE

¢ Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.

e Pohivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika
saatel. Uldarendavate véimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste
valik ja jarjekord).

e Rihi arengut toetavad harjutused: harjutused lulisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 0Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

e Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; puramiidid.

e Harjutused kangil: tireltdus jouga, kaarhoor (P).

e Voimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vaanakud, visked ja
pudded (T). Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

e Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika péhisammud.

KERGEJOUSTIK

e Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

e Hiipped. Kaugushipe. Kérgushlppe eelsoojendusharjutused. Flopphlppe (3- ja
5-sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.

¢ Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

SPORTMANGUD

e Jalgpall. Harjutused s66du- ja I66gitehnika taiustamiseks. Tehnika taiustamine
mangus.

e Korvpall. Palli pérgatamine, sd6tmine ja vise korvile liikumiselt. Vise sdddule
vastuliikumiselt. Katted. Mang 3:3 ja 5:5.

SUUSATAMINE JA UISUTAMINE 10 - 12 tundi

e Paaristdukeline Ghesammuline uisusamm-séiduviis. Uleminek  sdiduviisilt
téusuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpddre.
Lihtsa slaalomiraja labimine poolsahk-paralleelpodretega. Teatesuusatamine
(vBistlusmaarused). Mangud suuskadel.

e Uisutamine. Liuglemine, eder-ja tagurpidi séit, Glejalasdit ja teatevdistlused.

TANTSULINE LIIKUMINE

e Tantsu karakteersus ja valjenduslikkus sh arvestades soolisi erinevusi.
Aeglane valss. Samba pShisamm. Valsisammu taiustamine.
Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide kasutamine.

e Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus

ORIENTEERUMINE

e Kaardi peenlugemine: vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev labimine
kaardi ja kompassiga.
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9. KLASS
VOIMLEMINE

e Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused.

e Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused Illlisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele,
venitusharjutused Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

e Pohivoimlemise ja uldarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega harjutused erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine
ja  harjutuskomplekside  koostamine, Uldarendavate v&imlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade eelsoojendusharjutustena.

e Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika péhisammud.

¢ Voimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas ja kangil (P).

KERGEJOUSTIK

e Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.

e Hiipped. Kaugushlpe. Kérgushupe: flopptehnika taishoolt (tutvustamine)

e Heited, touked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitbuge hooga.

SPORTMANGUD

e Jalgpall. Harjutused s66du- ja l|66gitehnika taiustamiseks. Jalgpallis mang
erinevatel positsioonidel ning nende Ulesannete mdistmine. Mang reeglite jargi.

e Korvpall. Harjutused poérgatamise, sd66tmise, plldmise ja pealeviske tehnika
taiustamiseks. Algteadmised kaitsemangust. Mang reeglite jargi.

SUUSATAMINE JA UISUTAMINE

e Eelnevates klassides ©Opitu kinnistamine. Uisusamm-soiduviisi taiustamine.
Uleminek Uhelt séiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja
reljeefist. Lihtsa slaalomiraja Iabimine. Teatesuusatamine

e Uisutamine. Liuglemine, eder-ja tagurpidi soit, Ulejalasdit, teatevoistlused ja jaahoki
(P).

TANTSULINE LIIKUMINE

o Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude
vordlemine.

e Eesti tantsupidude traditsiooni métestamine. Riietumine - rahvardivad jm. Tants
kui sotsiaalse, kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala valjendus.

e Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude taiustamine.

ORIENTEERUMINE

e Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja maastiku-lugemine,
suuna maaramine, kompassi kasutamine, dige liikumisviisi, tempo ja tee valik.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide malu. jargi
kirjeldamine.

e Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja valikorienteerumine.



