Lisa 8 Ainevaldkond ,KEHALINE KASVATUS"

Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”
1. Uldalused

1.1. Kehakultuuripadevus

Kehalise kasvatuse dpetamise eesmargiks pdhikoolis on kujundada dpilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi
elustiili osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada
sobivat spordiala voi liikumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa
mangu reegleid ning vaartustada koostood sportimisel ja likumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse, et pdhikooli I6puks bpilane:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja t66vdimele ning regulaarse
likumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja ruhikas;

3) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja higieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda
sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;

5) tunneb liikumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima
ja liikumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mangu pd&himbtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma
kaaslasi austades, kokkulepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargides ja keskkonda
hoides;

7) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

8) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse
treeninguga,

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, likumis- ja tantsuurituste
vastu;

10) vaartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.2. Kehalise kasvatuse 6ppeaine maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini.
Kehalises kasvatuses taotletavate dpitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks
arvestuslik nadalatundide jagunemine kooliastmeti.

| kooliaste — 8 nadalatundi
Il kooliaste — 8 nadalatundi
Il kooliaste — 6 nadalatundi

Oppeainete nadalatundide jagunemine kooliastmete sees méaaratakse kindlaks kooli
Oppekavas, arvestades, et taotletavad opitulemused ja dppe- kasvatuseesmargid on
saavutatavad.
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1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab o&pilasi tervist vaartustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse ©&pilaste iseseisvale liikkumisharrastusele, soodustab huvi
spordi- ja tantsusindmuste vastu, innustab véistlusi ja Uritusi jalgima ning neis osalema.
Kehaline kasvatus toetab &pilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kélbelist, sotsiaalset ja
esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa mangu
pbhimotteid vaartustav liikkumine ja sportimine toetavad &pilaste sotsiaalset ning kdlbelist
arengut.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada opilaste kujunemist hea tervise ja
toovdimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilaste mitmekulgset arengut ning vdimaldavad neil leida
endale jdukohane, turvaline ja tervislik likumisharrastus.

Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala:
vdimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja O&ppesisus esitatud
pdhiliikumisviisidena jooks, hupped ja visked), likumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja
jalgpall — koolil on kohustus 0&petada neist kahte), tantsuline liikkumine, talialad
(suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus 0&petada neist Uhte) ning
orienteerumine. | voi Il kooliastmes labivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) dppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada o&pilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna spordi- vOi likumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid
sportimistingimusi. Selleks on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud &pitulemused
plaanitud saavutada ja neile vastav 6ppesisu labida 75-80% &ppeks ettenahtud tundide
jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette nahtud tundide mahust saavad koolid
kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikkumisviiside (nt kasipall, saalihoki,
pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks, ainekavva kuuluvate pdhialade
oskuste kinnistamiseks voi pdhialade stivendatud 6ppeks.

Tantsuline liikumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste
spordialade ja liikumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja
tantsuelemente, mis Uhendavad dpilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.
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1.4. Uldpadevuste kujundamise vdimalusi

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vaartushinnangute ja kaitumise — kujundamisel on kandev roll dpetajal, kes loob oma
vaartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mdjutab
Opilaste vaartushinnanguid ja kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab &pilastel teha
pdhjendatud valikuid tervisekaitumises. Austus looduse ning inimeste loodud
materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda saastvat liikumist/sportimist.
Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pohimdtete jargimine
sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Koostdo liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur
kujundab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaaratluspadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata
enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja
kontrollida oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja
kehalisi vbimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid taiustada. Koolis tekkinud huvi
likumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.
Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara,
arendada enesevaljendusoskust ning lugeda/madista teabe- ja tarbetekste.
Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste
oskuste anallus, kehalise to6voime naitajate ja sporditulemuste dinaamika selgitamine
eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse anallilisima
tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama
tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab &pilaste oskust ndha probleeme ja
leida neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid
ja meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses 6pivad dpilased analllsima
oma kehalisi vdimeid ja ligutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaseilt,
selleks et tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koosto0 kaaslastega
sportimisel/likumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.
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1.5. Kehalise kasvatuse I6imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja
eriliigiliste tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja
kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka Kkirjalikku teksti.
Kujundatakse oskust valjendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid
keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste vddrkeelsete
tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vérdlemine, mddtmine) ja
mdisteid (geomeetrilised kujundid, mé6tuhikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine liikkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimesedpetuses, bioloogias, fulsikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku
eluviisi omaksvotmine aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks
kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/likumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning
tervisliku toitumise pdhitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tahelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh
tantsu isikuparasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut
leida Ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi ning oskust margata ilu Umbritsevas
elukeskkonnas.

1.6. Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava labivaid teemasid peetakse siimas valdkonna &ppeaine eesmargiseade,
Opitulemuste ning O&ppesisu kavandamisel, lahtudes kooliastmest ning &ppeaine
spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti
fuusilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjaari planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse O&pilasi
olema terve ning kandma muutuvas 6pi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma t6ovoime
suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese flusiline tervis
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tema edasist tddelu. Oppetegevus vdimaldab 6pilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri
valdkonnaga seotud toomaailmaga. Véimekuse ja huvi iimnemise korral méne spordiala
jalvdi liikkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega suvendatult tegelema.
Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja
edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine
aitab vaartustada keskkonda ning kujundada opilastest keskkonnateadliku liikumise
jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunnivliseid

likumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, vdistlused,
Opilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jm).

Kultuuriline  identiteet. Kehalise  kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavateks Uhiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
vaartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses
jargitakse spordi Ulimat aadet — ausa mangu pdhimétteid. Sportlikus tegevuses kehtivate
reeglite madistmine ja nende jargimine toetab o&pilaste kujunemist kdlbelisteks
isiksusteks.

1.7 Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:
1) lahtutakse dppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, dppeaine eesmarkidest,

taotletavatest dpitulemustest, dppesisust ning toetatakse 16imingut teiste
Oppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et 6pilase dpikoormus on mdéddukas, jaotub dppeaasta jooksul
uhtlaselt ning jatab dpilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) vdimaldatakse dppida uUksi ning koos teistega, et toetada dpilase kujunemist
aktiivseks ning iseseisvaks Oppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppelilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad &pimotivatsiooni;

5) laiendatakse 6pikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavétt spordivdistlustest
jalvdi tantsulritustest vdistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/voi
tantsuurituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);
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6) kasutatakse mitmekesist 6ppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimangud, arutelud,
projektdpe, spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, 1lI
kooliastmes ka loetu analUusimine, dpimapi ja uurimistod koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud likumine
ja mangimine tunnivalise tegevusena, Il kooliastmes ka iseseisev praktiline
harjutamine;

8) rakendatakse nuldisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel péhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

9) kohandatakse &ppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste
vdimekusele. Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist,
arendada ning sailitada uldist toovdimet, kehalist vormisolekut ja vaimset
tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikumiseks
ning sportimiseks.

| kooliaste(1.-3. kl)

-organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mangimine
tunnivalise tegevusena.

-oma tegevuse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine.
-kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste analuusimine.

Il kooliaste(4.-6. kl)

-ergutada dpilasi regulaarselt harjutama ning suunata vaba aja sisustamiseks sobiva
spordiala valikul.

-Opetada kehaliste harjutuste tehnikat, kuna eeskatt tidrukud saavutavad 12. eluaastaks
oma liigutusoskuste maksimumi.

-kujundada rikkalik mangude ja liigutusoskuste pagas.

-arendada kehalisi vbimed, eeskatt kiirust, Uldist vastupidavust, jdudu, painduvust ja
osavust, tekitada huvi oma tulemuste hindamise ning arengu jalgmise vastu.

-aidata kaasa o6ige ruhi kujunemisele, tugevdades korrektest kehahoidu tagavaid
lihaseid.

-toetada positiivsete iseloomuomanduste ja kaitumismallide kujunemist.

-spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine.

-oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu.

lll kooliaste (7.-9. kl.)

-organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine.

-oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sénalised aruanded, vestlused.
-kujundada motivatsioon ja huvi, andes teadmisi ja oskusi iseseisvaks
kehakultuuriharrastuseks ning oma kehalise véimekuse.
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-soodustada normaalse ruhi, korrektse kehahoiu kujunemist.

-tekitada dpilaste huvi ja laiendada silmaringi, tutvustades vdimalikult paljusid
spordialased ja nende vdistlusmaarusi,kohalike ja rahvusvahelisi vdisstlusi ning
tippsportlasi.

-propageerida ja suvendada tervele eluviisile iseloomlikke harjumisi.

-spordivoistlustel ja tantsuuritustel kaimine, neist osavott voistleja, osaleja vai abilisena.

Praktilised t66d ja IKT rakendamine

e Praktilised Ulesanded kooliimbruse kaardiga. limakaarte ja asimuuti maaramine
kompassiga. Kaardi jargi objektide leidmine ja asukohta kirjeldamine ning
vahemaade mddtmine sammupaariga.

¢ Info leidmiseks interaktiivse kaardi kasutamine (vahemaade m&6tmine, aadressi jargi
otsing, koordinaatide maaramine, objektide leidmine ja tahistamine.

1.8. Hindamise alused

Opitulemusi hinnates Iahtutakse pdhikooli riikliku dppekava tldosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puddlikkust kirjalike ja/vdi praktiliste to6de ning praktiliste tegevuste alusel, arvestades
Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning dpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane
peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega 6pilasi hinnates arvestatakse nende osavéttu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist, likumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust seisundist
— dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma
raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei véimalda kehalise
kasvatuse ainekava taita, koostatakse talle individuaalne éppekava, milles fikseeritakse
kehalise kasvatuse dppe eesmark, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise
vormid.

| kooliastmes hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatddtamine,
putdlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud
ligutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka 6pilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.
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Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostoooskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse kérval
arvestama o6pilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata
tuleb ka dpilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuuritustel jm.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist
kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses. Opilase
teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada dpilase voimet rakendada
omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele vdimetele hinnangut
andes peab tulemuse kdrval arvestama opilase arengut ning dpilase tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes rakendatakse ka
opilase enesehindamist.

Kujundav hindamine

Analuusitakse dpilase teadmisi, oskusi, hoiakuid ja antakse tagasisidet seniste
tulemuste ja/vdi vajakajaamiste kohta. Vorreldakse Opilase arengut tema varasemate
saavutustega ning kaasatakse 6pilast hindamisprotsessi.

Kokkuvottev hindamine

Hinnatakse 6pilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, puadlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t60od.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Ka siin hinnatakse opilase teadmisi spordist, likumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse 6pilase tervislikust seisundist:
opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vai raviarsti
maaratud harjutusi. Juhul, kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse
ainekava taita, koostatakse talle individuaalne ainekava, milles fikseeritakse kehalise
kasvatuse dppe-eesmark, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

1.9. Fliusiline opikeskkond

1. Kool korraldab alates 2. kooliastmest poiste ja tidrukute kehalise kasvatuse tunnid
eraldi.

2. Kool korraldab 6ppe spordisaalis, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.
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Véimlemise inventar:
varbseinad,véimlemiskits,véimlemispingid,vdilemismatid,htpitsad,véimlemisréngad,
topispallid, hoolaud, véimlemiskeppid, vdimlemispallid.

Kergejdustiku inventar: kdrgushuppepostid, kdrgushippematt, kdrgushtippe méddupuu,
kuulid 3, 4, 5 kg.,viskepallid 150 gr.,teatejooksu pulgakesed, tennisepallid.

Sportmangude inventar: jalgpallid, jalgpallivaravad, korvpallid, korvpalli tagalauad korvi
ja vorguga, vorkpallid, vorkpalli vork, pallipump-kompressor, edaldussargid
sportmangudeks (2 erinevat varvi), kasipalli pallid (naiste ja meeste pallid),
saalihokikepid, saalihokivaravad

Orienteerumine: orienteerumisraja tahised, orienteerumiskaardid.

Suusabaas: suusad, suusakepid, suusasaapad.

Muu inventar: lauatennis, stopperid,tahised (erinevad), viled, muusikakeskus, 10m
mdaddulint.

3. Saab kasutada suusarada, terviserada ja ujulat.

4. Hugieeniharjutuste kujundamiseks on olemas riietusruumid ning pesemisruumid.
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2. Ainekava
2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmargid

Kehalise kasvatuse Oppe- ja kasvatuseesmargid valdkonnapadevuste kujundamiseks
lahtuvad ainevaldkonna eesmarkidest.
Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) soovib olla terve ja rihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja tédvoimele ning regulaarse
likumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liikumisoskusi éppima ja
likumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hugieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse
treeninguga,;

7) dpib kaaslastega koostddd tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmaarusi jargima ja
ausa

mangu olemust mdistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisurituste vastu.
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1) Uldpéadevuste kujundamine ainevaldkonna dppeainetes
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Rivistumine virgu ja kolonni, tervitamine, loendamine, poérded
+ |+ |+ + | + paigal
A + Pakkkdnd, kdnd kandadel, liikumine juurdevétusammudega
korvale, rivisamm, vdimlejasamm.
+ Harki ja kaarihUplemine, koordinatsiooni harjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
+ + pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
+ Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks.
+ + Liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid kbnnisamme.
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja I6petamine,
+ |+ |+ |+ + jooks erinevas tempos. Pustistart koos stardikasklustega.
Teatejooks.
+ Paigalt kaugushupe ja maandumine. Hipped hoojooksult.
N R + |4 Viskepalli hoie, pallivise paigalt kaugusele, palli pérgatamine.
Rahvastepall.
+ | Eesti traditsioonilised laulumangud ja tantsud. Sammud ja
+ |+ |+ |+ |+ ]+ likumised, ritmi —ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusikale.
+ |+ |+ |+ |+ + |+ Liilkumismangud.
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+ Rivistumine virgu ja kolonni, tervitamine, loendamine, p66rded
paigal.
+ Pakkkond, kdnd kandadel, likumine juurdevétusammudega
korvale, rivisamm, véimlejasamm.
+ Harki ja kaarihUplemine, koordinatsiooni harjutused.
Uldarendavad voimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
+ | + | pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
+ Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks.
+ Liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid kdnnisamme.
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja Idpetamine,
+ | + | jooks erinevas tempos. Pustistart koos stardikasklustega.
Teatejooks.
+ | + Paigalt kaugushtipe ja maandumine. Hipped hoojooksult.
+ |+ Viskepalli hoie, pallivise paigalt kaugusele, palli pérgatamine.
Rahvastepall.
Eesti traditsioonilised lauluméangud ja tantsud. Sammud ja
+ + | + + | + | likumised, ritmi —ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusikale.
+ |+ |+ |+ |+ ]|+ |+ |+ |Liikkumismangud.




3) Ainetevahelised seosed
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Ainevaldkonnad

Oppesisu

\/00rkeeled

IMatemaatika.

Loodusained

Sotsiaalained

Kunstiained

ehnoloogia

Kehaline kasvatus

Eesti keel

Inalise keel

Saksa keel
IMatemaatika

Bioloodia

Geodraafia
Filsika
Keemia

Il

opetus

nimesedpe
ialuau

Uhiskonnadpetus

IMuusika

Kunst.

T666petus

rvutidopetus

1. klass

+

+ |Loodusépetus

+

+ |Kehaline kasvatus

Rivistumine virgu ja kolonni, tervitamine,
loendamine, p66rded paigal.

+

+

Pakkkond, kond kandadel, likumine
juurdevétusammudega korvale, rivisamm,
vlimlejasamm.

Harki ja kaarihUplemine, koordinatsiooni
harjutused.

Uldarendavad vadimlemisharjutused kate, kere ja
jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel.

Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks.

Liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid
kdnnisamme.

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja Idpetamine, jooks erinevas
tempos. PuUstistart koos stardikasklustega.
Teatejooks.

Paigalt kaugushupe ja maandumine. Hipped
hoojooksult.

Viskepalli hoie, pallivise paigalt kaugusele, palli
porgatamine. Rahvastepall.

Eesti traditsioonilised laulumangud ja tantsud.
Sammud ja liikumised, ritmi —ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusikale.

Liikumismangud.




4) Opitulemused
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+ + + Rivistumine virgu ja kolonni, tervitamine,
loendamine, p66rded paigal.
Pakkkond, kond kandadel, likumine

+ + + + + juurdevétusammudega kdrvale, rivisamm,
vBimlejasamm.

+ + + + + Harki ja kaarihUplemine, hoordinatsiooni harjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused kate, kere ja

+ + + + + jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

+ + + + Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks.

+ + + Liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid
kdnnisamme.
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja

+ + + + + | Idpetamine, jooks erinevas tempos. Pustistart koos
stardikdsklustega. Teatejooks.
Paigalt kaugushupe ja maandumine. Hipped

+ + + + :
hoojooksult.

+ + + + Viskepalli hoie, pallivise paigalt kaugusele, palli
porgatamine. Rahvastepall.
Eesti traditsioonilised laulumangud ja tantsud.

+ + + Sammud ja liikumised, rutmi —ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusikale.

+ + + + |+ Liikumismangud.
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1) Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna éppeainetes
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Uldpadevused Oppesisu
n
:>§
ol 8 2| 3
S| :(© > S
S| a ) (0]
0wl ol w nl ©| T
-1 2 [ 2. klass
o 8| ® , @ T @ o
= :E S| O = 2 2
Ho] () . S 10 “— X >
of €| @ ol a ®| x| o
[72] [} E L o) [72] © = ©
3| ®© O :g| 3| E| ©O| ®
El o @ o B o 3 &
@ L O = £| 2| O
w| ol c| & 3| 8| = .2
Sl WOl nl =W A
+ |+ |+ + Harvenemine ja koondumine, kujundliikumised.
+ | + Huplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
+ | + Ronimine verbseinal, ripped ja toengud.
+ | + Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu.
+ Sirutus — mahahipe kdérgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega.
+ + Jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused
+ Kaugushupe hoojooksult paku tabamiseta.
+ Pallivise Ulalt tapsusele.
+ |+ |+ |+ |+ ] + |+ Liikkumismangud.
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie,
+ |+ |+ |+ suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Eesti traditsioonilised laulumangud ja tantsud. Liikumine
+|+ |+ |+ |+ ]| + | + |+ |ruumis kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis.
Ujumise ohutusnduded ja kord basseinides ning
+ |+ |+ |+ ujumispaikades, ujumise hlgieeninduded. Veega kohanemise

harjutused. Rinnuli —ja seliliujumine.
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+ Harvenemine ja koondumine, kujundliikumised.
+ Haplemine hupitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
+ Ronimine verbseinal, ripped ja toengud.
+ | + Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu.
+ Sirutus — mahahipe kérgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega.
+ |+ Jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused.
+ | + Kaugushupe hoojooksult paku tabamiseta.
+ | + Pallivise Ulalt tapsusele.
+ + |+ |+ + | + | Liikumismangud.
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie,
+ |+ + | + | suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Eesti traditsioonilised laulumangud ja tantsud. Liikumine
+ + | + + | + | ruumis kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis.
Ujumise ohutusnduded ja kord basseinides ning
+ + ujumispaikades, ujumise hugieeninduded. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli —ja seliliujumine.




3) Ainetevahelised seosed
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Ainevaldkonnad
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\/O0rkeeled

IMatemaatika.

Loodusained
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Kunstiained

ehnoloogia

Kehaline kasvatus

Inalise keel
Saksa keel

Loodusopetus
Biolooaia

Geodraafia
Fllsika
Keemia
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Uhiskonnadpetus

Kunst

T666petus

2. klass

+ [Matemaatika

Harvenemine ja koondumine, kujundliikumised.

Huplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.

+ |+ | + |[Muusika

Ronimine verbseinal, ripped ja toengud.

+ |+ |+ |+ |Festi keel

rvutiopetus
+ |+ |+ |+ |[Kehaline kasvatus

Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu.

+

Sirutus — mahahtpe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega.

+

Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused,

Kaugushupe hoojooksult paku tabamiseta.

Pallivise Ulalt tapsusele.

+ 4+ |+ +

+ |+ |+ +

+ 4+ |+ +

Liikumismangud.

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Eesti traditsioonilised laulumangud ja tantsud.
Liikumine ruumis kasutades erinevaid suundi,
tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja
grupis.

Ujumise ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades, ujumise hugieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli —ja
seliliujumine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine




4) Opitulemused
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+ Harvenemine ja koondumine, kujundliikumised.
+ + Huplemine hupitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
+ Ronimine varbseinal, ripped ja toengud.
+ Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu.
+ Sirutus — mahahtpe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega.
+ + Jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused,
+ Kaugushupe hoojooksult paku tabamiseta.
+ Pallivise Ulalt tapsusele.
+ + Liikumismangud.
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
+ Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine
paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.
Eesti traditsioonilised laulumangud ja tantsud.
+ + + Liikumine ruumis kasutades erinevaid suundi,

tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis.

Ujumise ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades, ujumise hiigieeninbuded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli —ja seliliujumine.
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1) Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna éppeainetes
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+ Ronimine kaldpingil, Ule takistuse ja takistuse alt.
+ Kaarsild, toengkagarast Ulesirutushlipe maandumisasendi
fikseerimisega.
I + Voimlemispingil kdnd takistuste Uletamise ja peatumistega,
tasakaalu arendavad liikumismangud.
+ Harjutused aratéuke dppimiseks hoolaualt.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo
+ |+ |+ |+ + . :
valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.
+ + Madalatest takistustest tlehipped parema ja vasaku jalaga.
Kérgushupe otsehoolt.
+ Pallivise kolme sammu hooga.
Suusatamine. Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine
+ |+ |+ |+ + pdhiasendis. Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis.
Ujumise ohutusnduded ja kord basseinides ning
+ |+ |+ |+ ujumispaikades, ujumise higieeninduded. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli —ja seliliujumine.
+ |+ |+ |+ |+ | + | + % |Liikumismangud
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+ Ronimine kaldpingil, Ule takistuse ja takistuse alt.
+ Kaarsild, toengkagarast Ulesirutushlipe maandumisasendi
fikseerimisega.
+ |+ Vaéimlemispingil kdnd takistuste tletamise ja peatumistega,
tasakaalu arendavad liikumismangud.
+ Harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.
A O Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo
valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.
+ 1+ Madalatest takistustest tlehipped parema ja vasaku jalaga.
Kdrgushipe otsehoolt.
+ | + Pallivise kolme sammu hooga.
Suusatamine. Trepptous, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine
+ |+ + | pbhiasendis. Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis.
Ujumise ohutusnduded ja kord basseinides ning
+ + ujumispaikades, ujumise hugieeninduded. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli —ja seliliujumine.
+ |+ |+ |+ ]|+ ]|+ |+ |+ |Liikumismangud.
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3) Ainetevahelised seosed
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+ + Ronimine kaldpingil, Ule takistuse ja takistuse
alt.

+ + Kaarsild, toengkagarast Ulesirutushtpe
maandumisasendi fikseerimisega.
Voéimlemispingil kdnd takistuste Uletamise ja

+ +| peatumistega, tasakaalu arendavad
likumismangud.

+ +| Harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase

+ +| jooksutempo valimine. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

+ + Madalatest takistustest Ulehipped parema ja
vasaku jalaga. Kérgushupe otsehoolt.

+ +| Pallivise kolme sammu hooga.
Suusatamine. Trepptbus, kaartdus.
Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.

+ + N ) , - ,
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtéukeline
kahesammuline sdiduviis.

Ujumise ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades, ujumise hugieeninduded.

+ + : . . o
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli —ja
seliliujumine.

+| + +| Lilkkumismangud.
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4) Opitulemused
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+ + Ronimine kaldpingil, Ule takistuse ja takistuse alt.
+ Kaarsild, toengkagarast Ulesirutushupe
maandumisasendi fikseerimisega.
+ + Vaimlemispingil kdnd takistuste Uletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad liikumismangud.
+ Harjutused aratéuke éppimiseks hoolaualt.
+ + Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.
+ Madalatest takistustest tlehtUpped parema ja vasaku
jalaga. Kérgushupe otsehoolt.
+ Pallivise kolme sammu hooga.
Suusatamine. Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus.
+ Laskumine pdhiasendis. Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Ujumise ohutusnduded ja kord basseinides ning
+ ujumispaikades, ujumise hlgieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli —ja seliliujumine.
+ Liikumismangud.




Il kooliaste

4. klass
1) Uldpéadevuste kujundamine ainevaldkonna dppeainetes
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Uldpadevused

Oppesisu

\VVaartuspadevus

Sotsiaalne padevus

Enesemaaratluspadevus
Matemaatikapadevus

Opipadevus

Suhtluspadevus

Ettevotlikkuspadevus

Digipadevus

4. klass

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest ldhteasenditest. Jooks 60 meetrit. Jooks 60 meetrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused. Jooks 300 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 300 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksud. Pallivise. Pallivise paigalt ja kolmelt sammult.
Jooks 1000 meetrit rahulikus tempos. Pallivise tulemusele.
Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks. Kaugushupe.
Huppeharjutused. Kaugushiipe/sammhipe/ hookast.

VOIMLEMINE

Rivikaskluse taitmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi orientiiri jargi.
Tirel ette, tirel taha. Jouharjutused. Ronimine koiel vabal viisil.
Kits. Tasakaaluharjutused viirus ja kolonnis. Kits risti-harkhlpe.
Turilseis. Kate kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi
treening, riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD

Jooksumangud: ,Kurg ja haug® , Numbrite vahetus® ,Rong"“.
,Kohtade vahetus.

Hippemangud: Kaugushippevdistlus.
Kukevdistlus,HUpitsakooli variandid. Teatevdistlused hipitsate
ja hoondoridega. Vorkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhtuppemang,Voitlus palli parast, Pioneeripall. Vorkpall-
Ulalts66du dpetamine ja tdiendamine. Rahvastepall — palli
puudmine ja visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL

Kehaasend ja likumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga.
Porgatamine. Porgatusharjutused. Porgatamine paigal ja
likumiselt. Porgatamine paigal ja likumiselt. Kahe kaega
rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja kahe kaega rinnaltsoot.
Teatevoistlused pdrgatamisega. Minikorvpall.
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SUUSATAMINE

Ohutustusnduded. Astesamm keppideta. Libisamm keppideta.
Poorded/lehvikpodrded/ paigal. Kukkumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine kdrgasendis, pohiasendis. Suusatamine
1 km. Teatevdistlused suuskadel .

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid
(I6ikejoonte vahe), kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi.

2) Labivad teemad

Labivad teemad

Oppesisu

Elukestev 6pe ja karjaari

planerimine

Keskkond ja jatkusuutlik areng

Kadanikualgatus ja ettevotlikkus

Kultuuriline identiteet
Teabekeskkond

Tehnoloogia ja innovatsioon

Tervis ja ohutus

\Vaartused ja kdlblus

4. klass

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heitetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Jooks 60 meetrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused. Jooks 300 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 300 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksud. Pallivise. Pallivise paigalt ja kolmelt sammuilt.
Jooks 1000 meetrit rahulikus tempos. Pallivise tulemusele.
Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks. Kaugushiipe.
Huppeharjutused. Kaugushipe/sammhipe/ hookast.

VOIMLEMINE

Rivikaskluse taitmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi orientiiri jargi.
Tirel ette, tirel taha. Jouharjutused. Ronimine koiel vabal viisil.
Kits Tasakaaluharjutused viirus ja kolonnis. Kits risti-harkhupe.
Turilseis. Kate kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi
treening, riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD

Jooksumangud: ,Kurg ja haug“, Numbrite vahetus® ,Rong®.
,Kohtade vahetus®.

Hippemangud: Kaugushippevdistlus.
Kukevoistlus,Hupitsakooli variandid. Teatevdistlused hupitsate
ja hoonooridega. Vorkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhuppemang. Véitlus palli parast,
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Pioneeripall. Vérkpall-Ulaltséddu dpetamine ja taiendamine.
Rahvastepall — palli piidmine ja visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL

Kehaasend ja liikumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga.
Pdrgatamine. Porgatusharjutused. Pérgatamine paigal ja
likumiselt. Pérgatamine paigal ja liikumiselt. Kahe kaega
rinnaltsoot paigal. Pérgatamine ja kahe kaega rinnaltsoot.
Teatevbistlused pdrgatamisega. Minikorvpall.

SUUSATAMINE

Ohutustusnduded. Astesamm keppideta. Libisamm keppideta.
Pdo6rded/lehvikpbdrded/ paigal. Kukumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine kdrgasendis, pohiasendis. Suusatamine
1 km. Teatevdistlused suuskadel

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid
(Idikejoonte vahe), kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi

3) Ainetevahelised seosed

Ainevaldkonnad Oppesisu
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KERGEJOUSTIK
Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest. Jooks 60
meetrit. Jooks 60 meetrit kontrollajaga.
Jooksuharjutused. Jooksuharjutused. Jooks 300
4+ + meetrit. Soojendusharjutused. Jooks 300 meetrit

kontrollajaga. Teatejooksed. Pallivise. Pallivise
paigalt ja kolmelt sammult. Jooks 1000 meetrit
rahulikus tempos. Pallivise tulemusele. Mangud.
Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushiipe. Hlppeharjutused.
Kaugushupe/sammhipe/ hookast.
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VOIMLEMINE

Rivikaskluse taitmine. Loendamine
kaheks,kolmeks,neljaks. Rivistumine kolonni 2-
3,-4, kaupa suunaja voi orienteri jargi. Tirel ette,
+| tirel taha. Jéuharjutused. Ronimine koiel vabal
viisil. Kits. Tasakaaluharjutused viirus ja
kolonnis. Kits risti-harkhdpe. Turilseis. Kate
kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi
treening, riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD
Jooksumangud: ,Kurg ja haug“ , Numbrite
vahetus® ,Rong". ,Kohtade vahetus®.
Huppemangud: Kaugushippevdistlus.
Kukevdistlus, Hupitsakooli variandid.

+| Teatevdistlused hupitsate ja hoonddridega.
Vérkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhlppemang. Voitlus palli parast,
Pioneeripall. Vérkpall-Ulalts6ddu épetamine ja
tdiendamine. Rahvastepall — palli pttddmine ja
visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL

Kehaasend ja likumistehnika. Pallihoie.
Harjutused palliga. Pérgatamine.
Pdrgatusharjutused. Pérgatamine paigal ja
likumiselt. Pdrgatamine paigal ja likumiselt.
Kahe kaega rinnaltsd6t paigal. Pérgatamine ja
kahe kaega rinnaltséoét. Teatevoistlused
porgatamisega. Minikorvpall.

SUUSATAMINE

Ohutustusndéuded. Astesamm keppideta.
Libisamm keppideta. P66rded/lehvikpdorded/
+| paigal. Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Laskumine kdrgasendis, pdhiasendis.
Suusatamine 1 km.

Teatevoistlused suuskadel.

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi

+| mobtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe),
kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi




4) Opitulemused
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KERGEJOSTIK

Ohutusnduded jooksus, heitetes,
saalis ja dues. Jooks erinevatest
l&hteasenditest. Jooks 60 meetrit.
Jooks 60 meetrit kontrollajaga.
Jooksuharjutused. Jooks 300
meetrit. Soojendusharjutused.

+ o+ + + | + + | Jooks 300 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksud. Pallivise. Pallivise
paigalt ja kolmelt sammult. Jooks
1000 meetrit rahulikus tempos.
Pallivise tulemusele. Mangud.
Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushipe. Hlppeharjutused.
Kaugushupe/sammhupe/ hookast.
VOIMLEMINE
Rivikaskluse taitmine. Loendamine
kaheks, kolmeks, neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa
suunaja voi orientiiri jargi. Tirel ette,
tirel taha. Joduharjutused.

T * * * Ronimine koiel vabal viisil. Kits.
Tasakaaluharjutused virus ja
kolonnis. Kits risti-harkhGpe.
Turilseis. Kate kdverdamine rippes,
ripplamangus. Ringi treening,
riviharjutused. )
LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD
Jooksumangud: ,Kurg ja haug® ,,

+| + + + + + Numbrite vahetus® ,Rong”.
.Kohtade vahetus®.
Hiippemangud:
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Kaugushuppevdistlus.
Kukevdistlus. Hipitsakooli
variandid. Teatevdistlused
hlpitsate ja hoon6déridega.
Vorkpalliks ettevalmistavad
mangud-Sikuhtippemang. Voitlus
palli parast,

Pioneeripall. Vérkpall-Ulaltsé6du
Opetamine ja tdiendamine.
Rahvastepall — palli piidmine ja
visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL

Kehaasend ja liikumistehnika.
Pallihoie. Harjutused palliga.
Pdrgatamine. Pérgatusharjutused.
Pdrgatamine paigal ja likumiselt.
Pdrgatamine paigal ja likumiselt.
Kahe kaega rinnaltsoot paigal.
Pdrgatamine ja kahe kdega
rinnaltsoot. Teatevdistlused
porgatamisega. Minikorvpall.

SUUSATAMINE
Ohutustusndéuded. Astesamm
keppideta. Libisamm keppideta.
Pdorded/lehvikpdorded/ paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Laskumine kdrgasendis,
pohiasendis. Suusatamine 1 km.
Teatevdistlused suuskadel

ORIENTEERUMINE
Maastikuobjektid, leppemargid,
kaardi mootkava, reljeefivormid
(I6ikejoonte vahe), kauguste
maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi




5. klass
1) Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna dppeainetes
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Uldpadevused

Oppesisu

Vaartuspadevus

Sotsiaalne padevus

Enesemaaratluspadevus

Opipadevus

Suhtluspadevus

Matemaatikapadevus

Ettevdtlikkuspadevus

Digipadevus

5. klass

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Jooks 60 meetrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksud. Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast. Jooks
1500 meetrit rahulikus tempos. Sistikujooks 4*10. Pallivise
tulemusele. Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushupe. Hippeharjutused. Kaugushipe/sammbhupe/
hookast.

VOIMLEMINE

Rivikaskluse taitmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi orientiiri jargi.
Tirel ette, tirel taha. Jouharjutused. Ronimine kdiel vabal viisil.
Kits. Tasakaaluharjutused viirus ja kolonnis. Kits risti-harkhlpe.
Turilseis. Kate kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi
treening, riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD

Jooksumangud: ,Kurg ja haug® , Numbrite vahetus® ,Rong".
.,Kohtade vahetus®.

Hippemangud: Kaugushippevdistlus. Kukevdistlus,
Hupitsakooli variandid. Teatevdistlused hlpitsate ja
hoonddridega. Vorkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhtuppemang, Véitlus palli parast, Pioneeripall. Vorkpall-
Ulalts66du dpetamine ja tdiendamine. Rahvastepall — palli
paddmine ja visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL

Kehaasend ja likumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga.
Pdrgatamine. Porgatusharjutused. Pdrgatamine paigal ja
likumiselt. Pérgatamine paigal ja likumiselt. Kahe kaega
rinnaltsoot paigal. P6rgatamine ja kahe kaega rinnaltsoot.
Teatevoistlused porgatamisega. Minikorvpall.

SUUSATAMINE

Ohutustusnduded. Péorded/lehvikpddrded/ paigal. Kukkumine
ja tdusmine suuskadel. Laskumine kdrgasendis, pdhiasendis.
Suusatamine 1 km. Teatevoistlused suuskadel.
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ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid
(Idikejoonte vahe), kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Opperaja labimine kaardi abil.
Orienteerumismangud.

2) Labivad teemad

Labivad teemad

Oppesisu

Elukestev 6pe ja karjaari
planerimine

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kadanikualgatus ja ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet
Tehnoloogia ja innovatsioon

Teabekeskkond

Tervis ja ohutus

Vaartused ja kolblus

5. klass

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Jooks 60 meetrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast. Jooks
1500 meetrit rahulikus tempos. Sistikujooks 4*10.Pallivise
tulemusele. Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushupe. Hippeharjutused. Kaugushipe/sammbhtpe/
hookast.

VOIMLEMINE

Rivikaskluse taitmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi orientiiri jargi.
Tirel ette, tirel taha. Jouharjutused. Ronimine koiel vabal viisil.
Kits. Tasakaaluharjutused viirus ja kolonnis. Kits risti-harkhtpe.
Turilseis. Kate kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi
treening, riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD

Jooksumangud: ,Kurg ja haug® , Numbrite vahetus® ,Rong".
,Kohtade vahetus®.

Huppemangud: Kaugushuppevdistlus. Kukevaistlus,
Hupitsakooli variandid. Teatevdistlused hlpitsate ja
hoonddridega. Vorkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhlippemang. Véitlus palli parast.

Pioneeripall. Vérkpall-Ulaltséddu dpetamine ja tdiendamine.
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Rahvastepall — palli piddmine ja visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL
Kehaasend ja likumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga.
Pdrgatamine. Pérgatusharjutused. Pdrgatamine paigal ja

* TLELT T | ikumiselt, Pdrgatamine paigal ja likumiselt. Kahe kdega
rinnaltséot paigal. Pérgatamine ja kahe kaega rinnaltsoot.
Teatevdistlused pdrgatamisega. Minikorvpall.
SUUSATAMINE
Ohutustusnduded. P66rded/lehvikpoorded/ paigal. Kukkumine
+ | + + | + | + | + | jatdusmine suuskadel. Laskumine kérgasendis,pdhiasendis.
Suusatamine 1 km.
Teatevoistlused suuskadel
ORIENTEERUMINE
Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid
+ |+ | + + | + | + | + | (Idikejoonte vahe), kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Opperaja labimine kaardi abil.
Orienteerumismangud.

3) Ainetevahelised seosed

Ainevaldkonnad

Oppesisu

\VOorkeeled

IMatemaatika

Loodusained
Sotsiaalained

Kehaline kasvatus

Kunstiained
Tehnoloogia

Eesti keel

linalise keel

Saksa keel

IMatemaatika

Loodusopetus
Biolooaia

tus

nimesedpe

ialuau
Uhiskonnadpetus

Geodraafia
Fuisika
Keemia

Il

5. klass

rvutidopetus
Kehaline kasvatus

IMuusika
Kunst
T660Detus

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lIahteasenditest. Jooks 60
meetrit. Jooks 60 meetrit kontrollajaga.
Jooksuharjutused. Jooksuharjutused. Jooks 500
meetrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit
kontrollajaga. Teatejooksud. Pallivise. Pallivise
paigalt ja hoogast. Jooks 1500 meetrit rahulikus
tempos. Sistikujooks 4*10. Pallivise tulemusele.
Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushiipe. Hlppeharjutused.
Kaugushupe/sammhipe/ hookast.
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VOIMLEMINE

Rivikaskluse taitmine. Loendamine
kaheks,kolmeks,neljaks. Rivistumine kolonni 2-
3,-4, kaupa suunaja voi orientiiri jargi. Tirel ette,
+| tirel taha. Jéuharjutused. Ronimine koiel vabal
viisil. Kits. Tasakaaluharjutused viirus ja
kolonnis. Kits risti-harkhdpe. Turilseis. Kate
kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi
treening, riviharjutused.

LIKUMIS- JA SPORTMANGUD.
Jooksumangud: ,Kurg ja haug“ , Numbrite
vahetus® ,Rong"“. ,Kohtade vahetus.
Huppemangud: Kaugushippevdistlus.
Kukevdistlus,HUpitsakooli variandid.

+| Teatevdistlused hupitsate ja hoonddridega.
Vérkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhlippemang. Voitlus palli parast,
Pioneeripall. Vérkpall-Ulalts6ddu petamine ja
tdiendamine. Rahvastepall — palli pttddmine ja
visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL

Kehaasend ja liikumistehnika. Pallihoie.
Harjutused palliga. Pérgatamine.
Pdrgatusharjutused. Pérgatamine paigal ja
likumiselt. Pdrgatamine paigal ja likumiselt.
Kahe kaega rinnaltsd6t paigal. Pérgatamine ja
kahe kaega rinnaltséoét. Teatevoistlused
porgatamisega. Minikorvpall.

SUUSATAMINE

Ohutustusnduded. P66rded/lehvikpborded/
paigal. Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Laskumine kdrgasendis, pdhiasendis.
Suusatamine 1 km.

Teatevdistlused suuskadel

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi
mddtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe),
kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Opperaja
I&bimine kaardi abil. Orienteerumismangud.




4) Opitulemused
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pitulemused

Oppesisu

Teab: Opitud spordialade oskussénu.

Oskab: Mangida liikumismange ja
akrobaatika-ja rakendusharjutusi ning| Or

lihtsustatud reeqlitega sportméange.
Sooritada toenghtippeid, lihtsamaid
ronida.

Suusatada vahelduval maastikul,

kasutades sobivaid sdidu ja

Sooritada palliviset paigalt.
tdusuviise

Joosta jdukohases uhtlases tempos

Suudab: Hlpelda hipitsaga 1 min
T: 1.5km. P: 2km.

sobivas tempos.

5. klass

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heitetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Jooks 60
meetrit kontrollajaga. Jooksuharjutused. Jooks 500
meetrit. Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit
kontrollajaga. Teatejooksud. Pallivise. Pallivise paigalt ja
hoogast. Jooks 1500 meetrit rahulikus tempos.
Sustikujooks 4*10. Pallivise tulemusele. Mangud.
Maarusteparane pendelteatejooks. Kaugushtipe.
Huppeharjutused. Kaugushupe/sammhipe/ hookast.

VOIMLEMINE

Rivikaskluse taitmine. Loendamine kaheks, kolmeks,
neljaks. Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi
orientiiri jargi. Tirel ette, tirel taha. Jouharjutused.
Ronimine kaoiel vabal viisil. Kits. Tasakaaluharjutused
viirus ja kolonnis. Kits risti-harkhipe. Turisseis. Kate
kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi treening,
riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD

Jooksumangud: ,Kurg ja haug“ , Numbrite vahetus®
»,Rong“. ,Kohtade vahetus*.

Hippemangud: Kaugushippevoistlus. Kukevdistlus,
Hupitsakooli variandid. Teatevdistlused hlpitsate ja
hoonddridega. Vorkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhtippemang. Véitlus palli parast.

Pioneeripall. Vorkpall-Ulaltséddu dpetamine ja
tadiendamine. Rahvastepall — palli ptitudmine ja visked.
Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL

Kehaasend ja liikumistehnika. Pallihoie. Harjutused
palliga. Pérgatamine. Porgatusharjutused. Pdrgatamine
paigal ja liikumiselt. Pérgatamine paigal ja likumiselt.
Kahe kdega rinnaltsé6t paigal. Pérgatamine ja kahe
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kaega rinnaltsooot. Teatevoistlused porgatamisega.
Minikorvpall.

SUUSATAMINE

Ohutustusnduded. Pé6rded/lehvikpborded/ paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel. Laskumine
kdrgasendis, pohiasendis. Suusatamine 1 km.
Teatevdistlused suuskadel

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava,

+ | reljeefivormid (I6ikejoonte vahe), kauguste maaramine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Opperaja labimine kaardi
abil. Orienteerumismangud.

6. klass

1) Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna éppeainetes

Uldpadevused

Oppesisu

Enesemaaratluspadevus
Opipadevus

\Vaartuspadevus
Sotsiaalne padevus
Suhtluspadevus
Matemaatikapadevus

Ettevotlikkuspadevus

Digipadevus

6. klass

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Jooks 60 meetrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksud. Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast. Jooks
1500 meetrit rahulikus tempos. Stistikujooks 4*10. Pallivise
tulemusele. Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushupe. Hippeharjutused. Kaugushipe/sammbhupe/
hookast.

VOIMLEMINE

Rivikaskluse taitmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi orientiiri jargi.
Tirel ette, tirel taha. Jouharjutused. Ronimine koiel vabal viisil.
Kits. Tasakaaluharjutused viirus ja kolonnis. Kits risti-harkhtipe.
Turilseis. Kate kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi
treening, riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD
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Jooksumangud: ,Kurg ja haug“, Numbrite vahetus® ,Rong®.
,Kohtade vahetus”.

Hippemangud: Kaugushippevdistlus. Kukevdistlus,
Hupitsakooli variandid. Teatevdistlused hlpitsate ja
hoonddridega. Vorkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhlippemang, Voitlus palli parast, Pioneeripall. Vorkpall-
Ulalts66du dpetamine ja taiendamine. Rahvastepall — palli
puiddmine ja visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL

Kehaasend ja likumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga.
Pdrgatamine. Pérgatusharjutused. Pérgatamine paigal ja
likumiselt. Pérgatamine paigal ja likumiselt. Kahe kaega
rinnalts66t paigal. Pérgatamine ja kahe kaega rinnaltsdot.
Teatevoistlused pdrgatamisega. Minikorvpall.

SUUSATAMINE

Libisamm Po66rded/lehvikpoorded/ paigal. Kukkumine ja
tdusmine suuskadel. Laskumine kdrgasendis, pdhiasendis.
Suusatamine 1 km. Teatevdistlused suuskadel

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid
(Idikejoonte vahe), kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Opperaja labimine kaardi abil.
Orienteerumismangud.

2) Labivad teemad

Labivad teemad

Oppesisu

Elukestev 6pe ja karjaari
planerimine

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kadanikualgatus ja ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet
Tehnoloogia ja innovatsioon

Teabekeskkond

Tervis ja ohutus

Vaartused ja kolblus

6. klass

+
+
+
+
+

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest Idhteasenditest. Jooks 60 meetrit. Jooks 60 meetrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast. Jooks
1500 meetrit rahulikus tempos. Siistikujooks 4*10.Pallivise
tulemusele. Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks.
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Kaugushupe. Huppeharjutused. Kaugushipe/sammbhupe/
hoogast.

VOIMLEMINE

Rivikaskluse taitmine. Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi orienteri jargi.
Tirel ette, tirel taha. Jouharjutused. Ronimine koiel vabal viisil.
Kits. Tasakaaluharjutused virus ja kolonnis. Kits risti-harkhipe.
Turisseis. Kate kdverdamine rippes, ripplamangus. Ringi
treening, riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD

Jooksumangud: ,Kurg ja haug® ,, Numbrite vahetus” ,Rong*“.
,Kohtade vahetus,

Hippemangud: Kaugushippevoistlus. Kukevdistlus.
Hupitsakooli variandid. Teatevoistlused hipitsate ja
hoonddridega. Vorkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhippemang. Véitlus palli parast,

Pioneeripall. Vérkpall-Ulaltséddu dpetamine ja tdiendamine.
Rahvastepall — palli plidmine ja visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL

Kehaasend ja likumistehnika. Pallihoie. Harjutused palliga.
Pdrgatamine. Porgatusharjutused. Pérgatamine paigal ja
likumiselt. Pérgatamine paigal ja likumiselt. Kahe kdega
rinnaltséo6t paigal. Pérgatamine ja kahe kaega rinnaltsoot.
Teatevdistlused pdrgatamisega. Minikorvpall.

SUUSATAMINE

Libisamm P&6rded/lehvikpborded/ paigal. Kukumine ja
tdusmine suuskadel. Laskumine kdrgasendis,pdhiasendis.
Suusatamine 1 km.

Teatevdistlused suuskadel

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modtkava, reljeefivormid
(I6ikejoonte vahe), kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Opperaja labimine kaardi abil.
Orienteerumismangud.




3) Ainetevahelised seosed
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Ainevaldkonnad

Oppesisu

\/OOrkeeled

IMatemaatika

Loodusained

Sotsiaalained

Kunstiained

ehnoloogia

Kehaline kasvatus

6. klass

Eesti keel

Inalise keel

Saksa keel
IMatemaatika

Loodusopetus
Biolooaia

Geodraafia
Filsika
Keemia

Il

Opetus

nimesedpe
ialuau

Uhiskonnadpetus

IMuusika

Kunst

Tooopetus

rvutidopetus

Kehaline kasvatus

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest. Jooks 60
meetrit. Jooks 60 meetrit kontrollajaga.
Jooksuharjutused. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit
kontrollajaga. Teatejooksed. Pallivise. Pallivise
paigalt ja hoogast. Jooks 1500 meetrit rahulikus
tempos. Sistikujooks 4*10. Pallivise tulemusele.
Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushupe. Hippeharjutused.
Kaugushupe/sammhuipe/ hookast.

VOIMLEMINE

Rivikaskluse taitmine. Loendamine
kaheks,kolmeks,neljaks. Rivistumine kolonni 2-3,-
4, kaupa suunaja vai orientiiri jargi. Tirel ette, tirel
+| taha. Jouharjutused. Ronimine koiel vabal viisil.
Kits. Tasakaaluharjutused viirus ja kolonnis. Kits
risti-harkhipe. Turilseis. Kate kdverdamine
rippes, ripplamangus. Ringi treening,
riviharjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD
Jooksumangud: ,Kurg ja haug“ , Numbrite
vahetus” ,Rong"“. ,Kohtade vahetus®.
Huppemangud: Kaugushippevadistlus.

+| Kukevdistlus, Hiupitsakooli variandid.
Teatevoistlused hipitsate ja hoonddridega.
Vérkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhtippemang. Voitlus palli parast.
Pioneeripall. Vérkpall-Ulaltséddu dpetamine ja
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tdiendamine. Rahvastepall — palli piddmine ja
visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL

Kehaasend ja likumistehnika. Pallihoie.
Harjutused palliga. Pérgatamine.
Pdrgatusharjutused. Pérgatamine paigal ja
likumiselt. Pdgatamine paigal ja liikumiselt. Kahe
kaega rinnaltsoot paigal. Pérgatamine ja kahe
kaega rinnaltsoot. Teatevdistlused
pdrgatamisega. Minikorvpall.

SUUSATAMINE

Libisamm P&6rded/lehvikpdorded/ paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel. Laskumine
kérgasendis, pohiasendis. Suusatamine 1 km.
Teatevbistlused suuskadel

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava,
reljeefivormid (I6ikejoonte vahe), kauguste
maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Opperaja labimine
kaardi abil. Orienteerumismangud.

4) Opitulemused

Opitulemused Oppesisu
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KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heitetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest. Jooks 60
meetrit. Jooks 60 meetrit kontrollajaga.
Jooksuharjutused. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit
kontrollajaga. Teatejooksud. Pallivise. Pallivise
paigalt ja hookast. Jooks 1500 meetrit rahulikus
tempos. Sustikujooks 4*10. Pallivise tulemusele.
Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks.
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Kaugushupe. Huppeharjutused.
Kaugushupe/sammhipe/ hookast.

VOIMLEMINE

Rivikaskluse taitmine. Loendamine kaheks,
kolmeks, neljaks. Rivistumine kolonni 2-3,-4
kaupa suunaja voi orientiiri jargi. Tirel ette, tirel
taha. Jouharjutused. Ronimine koiel vabal viisil.
Kits. Tasakaaluharjutused viirus ja kolonnis. Kits
risti-harkhipe. Turilseis. Kate kdverdamine
rippes, ripplamangus. Ringi treening,
rivinarjutused.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD
Jooksumangud: ,Kurg ja haug“ , Numbrite
vahetus” ,Rong“. ,Kohtade vahetus*.
Hiippemangud: Kaugushippevaistlus.
Kukevbistlus, Hlpitsakooli variandid.
Teatevdistlused hupitsate ja hoon6oridega.
Vorkpalliks ettevalmistavad mangud-
Sikuhlppemang. Vaéitlus palli parast.
Pioneeripall. Vérkpall-Ulalts6ddu &petamine ja
taiendamine. Rahvastepall — palli ptitdmine ja
visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL

Kehaasend ja likumistehnika. Pallihoie.
Harjutused palliga. Pérgatamine.
Pdrgatusharjutused. Pdrgatamine paigal ja
likumiselt. Pdrgatamine paigal ja liikumiselt. Kahe
kaega rinnaltso6t paigal. Porgatamine ja kahe
kaega rinnaltsdot. Teatevoistlused
pdrgatamisega. Minikorvpall.

SUUSATAMINE

Libisamm P66rded/lehvikpdorded/ paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel. Laskumine
kdrgasendis, pdhiasendis. Suusatamine 1 km.
Teatevdistlused suuskadel

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mdotkava,
reljeefivormid (I6ikejoonte vahe), kauguste
maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Opperaja labimine
kaardi abil. Orienteerumismangud.
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Il kooliaste

7. klass
1) Uldpéadevuste kujundamine ainevaldkonna éppeainetes

Uldpadevused Oppesisu
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KERGEJOUSTIK
Ohutusnduded jooksus heidetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Madallahe.
Jooks 60 meetrit paarides. Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.

A I + | 4 Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit kontrollajaga.

Teatejooksud. Pallivise. Pallivise paigalt ja hooga. Jooks 1500
meetrit rahulikus tempos. Sustikujooks 4*10. Pallivise
tulemusele. Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushupe. Hippeharjutused. Kaugushupe/sammhupe/
hookast.

VOIMLEMINE

Kaks ratast korvale. Liikumine kahekaupa kolonnis
vastukaiguga valja ja sisse. Kolmiktirel. Huppetirel.

+ |+ | + + Rakendusvdimlemine.Ripped, toengud, ronimine.
Katekdverdamine ja sirutamine toenglamangus. Ronimine
koiel. Kate kdverdamine rippes. Madal kang;kahe jala tdukega
tireltdus. Kits risti-kagerhupe.Kate kéverdamine rippes.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pulidmine ja vise
korvile likumiselt kaitsemangust. Korvpalli vdistlusmaarused.
Mang reeglite

+|+ |+ |+ |+ |+ |+ jargi. Mang 3 : 3 ja 5: 5. Vérkpall. Ulalt ja alts66du dpetamine
ja harjutuste kombinatsioonid. (paarides ja kolmikutes ). Ulalt
palling ja pallingu vastuvétt. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate
harjutuste ja kombinatsioonidega.

SUUSATAMINE

Ohutustusnduded. Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Suusatamine 2 ja 3km.

Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline séiduviis.
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Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud séiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine — vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi
ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev labimine.

TANTSULIIKUMINE

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule
klassis. Omandatakse moisted, oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

2) Labivad teemad

Labivad teemad

Oppesisu

Elukestev 6pe ja karjaari

blanerimine

Keskkond ja jatkusuutlik areng

Kadanikualgatus ja ettevotlikkus

Kultuuriline identiteet
Teabekeskkond

Tehnoloogia ja innovatsioon

Tervis ja ohutus

Vaartused ja kolblus

7. klass

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Jooks 60 meetrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast. Jooks
1500 meetrit rahulikus tempos. Sistikujooks 4*10.Pallivise
tulemusele. Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushupe. Huppeharjutused. Kaugushupe/sammhupe/
hookast.

VOIMLEMINE

Kaks ratast kérvale. Liikumine kahekaupa kolonnis
vastukaiguga valja ja sisse. Kolmiktirel. Huppetirel.
Rakendusvdimlemine.Ripped, toengud, ronimine.
Katekdverdamine ja sirutamine toenglamangus. Ronimine
koiel.Kate kdverdamine rippes. Madal kang;kahe jala tdukega
tireltdus. Kits risti-kagerhipe.Kate kdverdamine rippes.
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SPORTMANG

Korvpall. Palli prgatamine, s66tmine, pulidmine ja vise
korvile likumiselt kaitsemangust. Korvpalli vdistlusmaarused.
Mang reeglite jargi. Mang 3 : 3 ja 5 : 5. Vorkpall. Ulalt ja
alts66du 6petamine ja harjutuste kombinatsioonid (paarides ja
kolmikutes). Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Mang reeglite
jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate
harjutuste ja kombinatsioonidega.

Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline séiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud séiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

SUUSATAMINE

Ohutustusnduded. Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kaarpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Suusatamine 2 ja 3km.

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maéramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine — vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi
ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev labimine.

TANTSULIIKUMINE

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule
klassis.Omandatakse moisted, oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
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3) Ainetevahelised seosed
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KERGEJOUSTIK
Ohutusnduded jooksus heidetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest. Jooks 60
meetrit. Madalldhe. Jooks 60 meetrit paarides.
Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.
+ + + + 4+ Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit

kontrollajaga. Teatejooksed. Pallivise. Pallivise
paigalt ja hoogast. Jooks 1500 meetrit rahulikus
tempos. Sustikujooks 4*10.Pallivise tulemusele.
Mangud. Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushtpe. Hlpeharjutused.
Kaugushupe/sammhuipe/ hoogast.

VOIMLEMINE

Kaks ratast kérvale. Liikumine kahekaupa
kolonnis vastukaiguga valja ja sisse. Kolmiktirel.
Huappetirel. Rakendusvoimlemine.Ripped,

+ + +| toengud, ronimine. Katekdverdamine ja
sirutamine toenglamangus. Ronimine kdiel. Kate
kdverdamine rippes. Madal kang; kahe jala
tdukega tireltdus. Kits risti-kagerhiipe.Kate
kéverdamine rippes.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, putdmine
ja vise korvile likumiselt kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3 : 3
+ + +| + +| +| ja5:5.

Vérkpall. Ulalt ja altsoddu dpetamine ja
harjutuste kombinatsioonid. (paarides ja
kolmikutes ). Ulaltpalling ja pallingu vastuvétt.
Mang reeglite jargi.
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Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

SUUSATAMINE Ohutustusnduded. Laskumine
madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel-

ja kaarpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Suusatamine 2 ja 3 km.
Paaristdukeline the- ja kahesammuline séiduviis.
Uleminek paaristéukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtbukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine ja
kinnistamine.

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maéramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine — vaikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi
ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev
[&bimine.

TANTSULIIKUMINE

Tantsud &petaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis. Omandatakse
mdisted, oskussdnad, pohisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

4) Opitulemused

Opitulemused Oppesisu
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KERGEJOUSTIK
Ohutusnéuded jooksus
+ + + + + + . L
heitetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest.
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Jooks 60 meetrit. Madallahe.
Jooks 60 meetrit paarides.
Jooks kurvis. Jooks 500
meetrit. Soojendusharjutused.
Jooks 500 meetrit
kontrollajaga. Teatejooksud.
Pallivise. Pallivise paigalt ja
hooga. Jooks 1500 meetrit
rahulikus tempos. Sustikujooks
4*10. Pallivise tulemusele.
Mangud. Maarusteparane
pendelteatejooks.
Kaugushupe.
Huppeharjutused.
Kaugushupe/sammhipe/
hookast.

VOIMLEMINE

Kaks ratast kdrvale. Liikkumine
kahekaupa kolonnis
vastukaiguga valja ja sisse.
Kolmiktirel. Hlppetirel.
Rakendusvdimlemine. Ripped,
toengud, ronimine.
Katekdverdamine ja sirutamine
toenglamangus. Ronimine
koiel. Kate kdverdamine
rippes. Madal kang; kahe jala
tdukega tireltdus. Kits risti-
kagerhipe. Kate kdverdamine
rippes.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pdrgatamine,
s66tmine, piidmine ja vise
korvile liikumiselt
kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Mang
reeglite jargi. Mang 3:3ja5:
5. Vorkpall. Ulalt ja altsé6du
Opetamine ja harjutuste
kombinatsioonid (paarides ja
kolmikutes). Ulalt palling ja
pallingu vastuvétt. Mang
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika
elementide taiustamine
erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

SUUSATAMINE
Ohutustusnéuded. Laskumine
madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-,
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uisusamme-, paralleel- ja
kaarpdore.

Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine
maastikul. Suusatamine 2 ja
3km. Paaristéukeline lhe- ja
kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristéukeliselt
sbiduviisilt vahelduvtbukelisele
ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-
sbiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.

ORIENTEERUMINE
Uldsuuna ja tapse suuna
(asimuudi) maaramine.
Orienteerumisharjutused
kaardi ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine — vaikeste

+ + | objektide lugemine ja
meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev
I&bimine.

TANTSULIIKUMINE
Tantsud 6petaja valikul
vastavalt neidude ja
noormeste arvule klassis.
Omandatakse mdisted,
oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid
tantsus.
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8. klass
1) Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna éppeainetes

Uldpadevused Oppesisu
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KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Madallahe. Jooks
60 meetrit paarides. Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.

+ |+ |+ + | + Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksud. Jooks 1500 meetrit rahulikus tempos.
Kaugushupe taishoolt paku tabamisega. Kérgushuppe
eelsoojendusharjutused. Kérgushipe (Uleastumishlpe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduge.

VOIMLEMINE

Kaks ratast kdrvale. Liikumine kahekaupa kolonnis vastukaiguga
valja ja SSs. Huppetirel. Kaks ratast korvale.T-kaarsild, pdore
toengkagarasse. P-katelseisust tirel ette. Huppetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine. Rakendusvéimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kate kdverdamine ja sirutamine toeng
lammangus. Tasakaal. Ronimine kdiel.Kate kdverdamine rippes.
Riplemine. Kits risti-harghtpe. Madal kang;kahe jala tdukega
tireltdus. Korg kang. Tireltdus rippest /abistamisega/.Tasakaal-
harjutuskombnatsioonide koostamine. Ringtreening:
akrobaatika, tasakaal, ronimine, ripped. Kaks ratast korvale;
katelseis.

Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, putidmine ja vise korvile
likumiselt. LAbimurded paigalt ja likumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli viistlusmaarused. Mang
reeglite

jargi.Méang 3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Sddduharjutuste kombinatsioonid. Ulaltpalling ja pallingu
vastuvott. Rindelddk hippeta ja hippega (P) ning kaitsemang.
Mangijate asetus platsil ja likumine pallingu sooritamiseks.
Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate
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harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja
rindaja) ning nende Ulesannete mbistmine. Mang.

SUUSATAMINE

Laskumine madalasendis. Libisamm-tSusuviis. Sahk-,
uisusamme-, paralleel- ja kaarpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
S I N I N N Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristéukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud séiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi

+ | peenlugemine — vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev labimine.

TANTSULIIKUMINE

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule
+ | klassis.Omandatakse moisted, oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

2) Labivad teemad

Libivad teemad Oppesisu
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KERGEJOUSTIK
Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Madallahe. Jooks
P I I P I 60 meetrit paarides. Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Jooks 1500 meetrit rahulikus tempos. Kaugushupe
taishoolt paku tabamisega. Kérgushuppe eelsoojendusharjutused.
Korgushlpe (uleastumishiipe). Flopi tutvustamine. Kuulitduge.
+ A VOIMLEMINE
Kaks ratast kérvale. Liikumine kahekaupa kolonnis vastukaiguga
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valja ja SSs. Huppetirel. Kaks ratast korvale.T-kaarsild, pdore
toengkagarasse. P-katelseisust tirel ette. Hippetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine. Rakendusvéimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kate kdverdamine ja sirutamine toeng
lammangus. Tasakaal. Ronimine kdiel.Kate kbverdamine
rippes.Riplemine. Kits risti-harghlipe. Madal kang; kahe jala
tdukega tireltdus. Korg kang. Tireltdus rippest

/abistamisega/. Tasakaal-harjutuskombnatsioonide koostamine.
Ringtreening: akrobatika,tasakaal,ronimine, ripped. Kaks ratast
korvale; katelseis.

Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

SPORTMANG.

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine, pilidmine ja vise korvile
likumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli voistlusmaarused. Mang reeglite jargi.
Mang 3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Sé6duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott. Rindelook hippeta ja hippega (P) ning kaitsemang.
Mangijate asetus platsil ja likumine pallingu sooritamiseks. Mang
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate
harjutuste ja kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja)
ning nende Ulesannete modistmine. Mang.

SUUSATAMINE

Laskumine madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristéukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud séiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine — vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev labimine.

TANTSULIIKUMINE

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule
klassis. Omandatakse mdisted, oskussonad, péhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.




3) Ainetevahelised seosed
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Ainevaldkonnad

Oppesisu

\/00rkeeled

IMatemaatika.

Loodusained

Sotsiaalained

Kunstiained

ehnoloogia

Kehaline kasvatus

Eesti keel

Inalise keel
Saksa kee|

IMatemaatika.

Loodusdpetus
Biolooaia

Geoaraafia
Fuisika
Keemia

Inimesedpetus

ialuau
Uhiskonnadpetus

IMuusika
Kunst

T660Detus

rvutidpetus
Kehaline kasvatus

8. klass

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heitetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest. Jooks 60
meetrit. Madalldhe. Jooks 60 meetrit paarides.
Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit
kontrollajaga. Teatejooksed. Jooks 1500 meetrit
rahulikus tempos. Kaugushipe taishoolt paku
tabamisega. Kérgushuppe
eelsoojendusharjutused. Kérgushupe
(Gleastumishlpe). Flopi tutvustamine.
Kuulitduge.

VOIMLEMINE

Kaks ratast kdrvale. Liikumine kahekaupa
kolonnis vastukaiguga valja ja SSs. Huppetirel.
Kaks ratast korvale.T-kaarsild, podre
toengkagarasse. P-katelseisust tirel ette.
Huppetirel. Kolmiktirel. Kombinatsioonide
koostamine. Rakendusvdimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kate kéverdamine ja
sirutamine toeng lammangus. Tasakaal.
Ronimine koiel.Kate kdverdamine rippes.
Riplemine. Kits risti-harghtpe. Madal kang;kahe
jala tdukega tireltdus. Korg kang. Tireltdus
rippest /abistamisega/. Tasakaal-
harjutuskombnatsioonide koostamine.
Ringtreening: akrobaatika,tasakaal,ronimine,
ripped. Kaks ratast korvale; katelseis.
Aeroobika. Aeroobika péhisammud. Aeroobika




Lisa 8 Ainevaldkond ,KEHALINE KASVATUS"

tervisespordialana.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine,
puudmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigalt

ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli vdistlusmaarused.
Mang reeglite jargi. Méang 3:3ja 5: 5.
Vorkpall. Sé6duharjutused paarides ja
kolmikutes. S60duharjutuste kombinatsioonid.
+| Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindeld6k
huppeta ja hippega (P) ning kaitsemang.
Mangijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende Ulesannete
maoistmine. Mang.

SUUSATAMINE

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleel- ja kaarpdore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

+| Paaristbukeline Uhe- ja kahesammuline
sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sbdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine ja
kinnistamine.

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine — vaikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev labimine.

TANTSULIIKUMINE

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
+| noormeste arvule klassis. Omandatakse
mdisted, oskussdnad, péhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.




4) Opitulemused
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Opitulemused

Oppesisu

Teab: Olimpiamangudest ja

rahvusvahelistest suurvdistlustest,eesti ja

maailma parimatest sportlastest.

Oskab: Tegelda iseseisvalt dpitud

spordialadega, valida soojendusharjutusi,

treenida

telda ja lI0dvestuda.

, VOis

Abistada ja julgestada harjutuste

sooritamisel.

Sooritada akrobaatika ja riisvbimlemise

p&hiharjutusi.

Mangida vdistlusmaarustike kohaselt Ght

spordimangu ning teisi épitud

spordimange lihtsustatud reeglite jarqi.
Joosta erinevaid distantse, hipata
kdrgust ja kaugust ning sooritada

huppeid ja viskeid.

Labida orienteerumise dpperada

Suusatada sobivat sdidutehnikat

kasutades.

Suudab: Suusatada Ghtlases tempos

T: 2.5km. P: 4.5km.

Joosta Uihtlases tempos

T: 2.5km. P: 4.5km.

8. klass

KERGEJOUSTIK
Ohutusnduded jooksus,
heidetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest.
Jooks 60 meetrit. Madallahe.
Jooks 60 meetrit paarides.
Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks
500 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksud. Jooks 1500
meetrit rahulikus tempos.
Kaugushupe taishoolt paku
tabamisega. Koérgushippe
eelsoojendusharjutused.
Kdrgushlpe (Uleastumishipe).
Flopi tutvustamine. Kuulitduge.

VOIMLEMINE

Kaks ratast kérvale. Liikumine
kahekaupa kolonnis
vastukaiguga valja ja SSs.
Hulppetirel. Kaks ratast
korvale.T-kaarsild, poore
toengkagarasse. P-katelseisust
tirel ette. Huppetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine.
Rakendusvéimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kate
koverdamine ja sirutamine toeng
lammangus. Tasakaal.
Ronimine kdiel. Kate
kéverdamine rippes. Riplemine.




Lisa 8 Ainevaldkond ,KEHALINE KASVATUS"

Kits risti-harghtpe. Madal kang;
kahe jala tdukega tireltdus.
Kérgkang. Tireltdus rippest
/abistamisega/. Tasakaal-
harjutus kombnatsioonide
koostamine. Ringtreening:
akrobaatika, tasakaal, ronimine,
ripped. Kaks ratast korvale;
katelseis.

Aeroobika. Aeroobika
pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pérgatamine,
s66tmine, puudmine ja vise
korvile likumiselt. Labimurded
paigalt

ja liikumiselt. Petted.
Algteadmised kaitsemangust.
Korvpalli voistlusmaarused.
Mang reeglite

jargi.Mang 3:3ja5:5.
Vorkpall. Sééduharjutused
paarides ja kolmikutes.
Sooduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvétt. Rindelddk
hippeta ja hippega (P) ning
kaitsemang. Mangijate asetus
platsil ja likumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite
jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika
elementide taiustamine
erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate
positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning
nende Ulesannete mdistmine.
Mang.

SUUSATAMINE

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-,
uisusamme-, paralleel- ja
kaarpdore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine
maastikul.

Paaristoukeline Uhe- ja
kahesammuline sdiduviis.
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Uleminek paaristdukeliselt
sBiduviisilt vahelduvtbukelisele
ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-
sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tapse suuna
(asimuudi) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi
ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine — vaikeste

+ + + + + + + | objektide lugemine ja
meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi
ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev
[&bimine.

TANTSULIIKUMINE

Tantsud Opetaja valikul vastavalt
neidude ja noormeste arvule

+ + + + klassis.Omandatakse moisted,
oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid
tantsus.

9. klass
1) Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna déppeainetes

Uldpadevused Oppesisu

9. klass

\Vaartuspadevus
Sotsiaalne padevus
Enesemaaratluspadevus
Opipadevus
Suhtluspadevus
Matemaatikapadevus
Ettevdtlikkuspadevus
Digipadevus

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heitetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest Iahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Madallahe.
Jooks 60 meetrit paarides. Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksud. Jooks 1500 meetrit rahulikus tempos..
Kaugushupe taishoolt paku tabamisega. Kérgushippe
eelsoojendusharjutused. Kérgushipe (lUleastumishiipe). Flopi
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tutvustamine. Kuulitduge.

VOIMLEMINE

Kaks ratast kdrvale. Liikumine kahekaupa kolonnis
vastukaiguga valja ja SSs. Huppetirel. Kaks ratast korvale.T-
kaarsild, podre toengkagarasse. P-katelseisust tirel ette.
Huppetirel. Kolmiktirel. Kombinatsioonide koostamine.
Rakendusvéimlemine. Ripped, toengud, ronimine. Kate
kdverdamine ja sirutamine toeng lammangus. Tasakaal.
Ronimine koiel.Kate kéverdamine rippes. Riplemine. Kits risti-
harghtpe. Madal kang; kahe jala tdukega tireltdus. Kérgkang:
Tireltdus rippest /abistamisega/. Tasakaal-
harjutuskombnatsioonide koostamine. Ringtreening:
akrobatika, tasakaal, ronimine, ripped. Kaks ratast kdrvale;
katelseis.

Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine, plldmine ja vise
korvile liikumiselt. Kaitsemangust. Korvpalli voistlusmaarused.
Mang reeglite

jargi.Mang 3:3ja5:5.

Vérkpall. Ulalt ja altsdédu dpetamine ja harjutuste
kombinatsioonid. (paarides ja kolmikutes ). Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate
harjutuste ja kombinatsioonidega.

SUUSATAMINE

Ohutustusnduded. Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Suusatamine 2 ja 3km.

Paaristdukeline (ihe- ja kahesammuline séiduviis. Uleminek
paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sbdiduviisi tempovariant.

Opitud séiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modtkava, reljeefivormid
(I6ikejoonte vahe), kaugustemaaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine.
Asukoha maaramine.

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes
ja liikudes. Opperaja labimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule
klassis. Omandatakse mdoisted, oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja
stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja nuudisaegsus.
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.




2) Labivad teemad
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Labivad teemad

Oppesisu

Elukestev 6pe ja karjaari
planerimine

Keskkond ja jatkusuutlik areng
Kadanikualgatus ja ettevotlikkus
Kultuuriline identiteet
Tehnoloogia ja innovatsioon

Teabekeskkond

Tervis ja ohutus

Vaartused ja kolblus

9. klass

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Madalldhe. Jooks
60 meetrit paarides. Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Jooks 1500 meetrit rahulikus tempos.
Kaugushupe taishoolt paku tabamisega. Kérgushtppe
eelsoojendusharjutused. Kérgushipe (Uleastumishlpe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduge.

VOIMLEMINE

Kaks ratast kérvale. Liikumine kahekaupa kolonnis vastukaiguga
valja ja SSs. Huppetirel. Kaks ratast korvale. T-kaarsild, pdore
toengkagarasse. P-katelseisust tirel ette. Hlppetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine. Rakendusvéimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kate kdverdamine ja sirutamine toeng
lammangus. Tasakaal. Ronimine kdiel. Kate kdverdamine
rippes.Riplemine. Kits risti-harghipe. Madal kang;kahe jala
toukega tireltdus. Korg kang: Tireltdus rippest /abistamisegal.
Tasakaal-harjutuskombnatsioonide koostamine. Ringtreening:
akrobaatika, tasakaal, ronimine, ripped. Kaks ratast korvale;
katelseis.

Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pulidmine ja vise korvile
likumiselt. Kaitsemangust. Korvpalli voistlusmaarused. Mang
reeglite

jargi.Mang 3:3ja5:5.

Vérkpall. Ulalt ja altsoddu 6petamine ja harjutuste
kombinatsioonid (paarides ja kolmikutes ). Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate
harjutuste ja kombinatsioonidega.
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SUUSATAMINE

Ohutustusnduded. Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Suusatamine 2 ja 3km.

Paaristdukeline ihe- ja kahesammuline séiduviis. Uleminek
paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava, reljeefivormid
(I6ikejoonte vahe), kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine.
Asukoha maaramine.

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
likudes. Opperaja labimine kaardi ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule
klassis.Omandatakse moisted, oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide
loov kasutamine. Traditsioonilisus ja nttdisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

3) Ainetevahelised seosed

Ainevaldkonnad Oppesisu
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KERGEJOUSTIK
Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest. Jooks 60
+ + + + +| +| meetrit. Madalldhe. Jooks 60 meetrit paarides.
Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit
kontrollajaga. Teatejooksed. Jooks 1500 meetrit
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rahulikus tempos. Kaugushipe taishoolt paku
tabamisega. Kérgushippe eelsoojendusharjutused.
Kdrgushipe (tleastumishipe). Flopi tutvustamine.
Kuulitduge.

VOIMLEMINE

Kaks ratast korvale. Liikumine kahekaupa kolonnis
vastukaiguga valja ja SSs. Hlppetirel. Kaks ratast
korvale.T-kaarsild, podre toengkagarasse. P-
katelseisust tirel ette. Hippetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine.
Rakendusvéimlemine. Ripped, toengud, ronimine.
Kate kdverdamine ja sirutamine toeng lammangus.
+| Tasakaal. Ronimine koiel. Kate kdverdamine
rippes. Riplemine. Kits risti-harghiipe. Madal
kang;kahe jala tdukega tireltdus. Kdrg kang:
Tireltdus rippest /abistamisega/. Tasakaal-
harjutuskombnatsioonide koostamine.
Ringtreening: akrobaatika, tasakaal, ronimine,
ripped. Kaks ratast korvale; katelseis.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine, ptlidmine
ja vise korvile liikumiselt. Kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3 : 3
jab:5.

Vérkpall. Ulalt ja altsd6du dpetamine ja harjutuste
kombinatsioonid. (paarides ja kolmikutes ). Ulalt
palling ja pallingu vastuvdtt. Mang reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

SUUSATAMINE

Ohutustusnduded. Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja
kaarpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Suusatamine 2 ja 3km.
Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline séiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtbukelisele ja vastupidi. Kepitduketa
uisusamme-soiduviisi tempovariant.

Opitud séiduviiside tehnikate taiustamine ja
Kinnistamine.

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava,
reljeefivormid (I6ikejoonte vahe), kauguste
maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku
vordlemine. Asukoha maaramine.

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja labimine
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kaarti
ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeste arvule klassis.Omandatakse moisted,
oskussdnad, péhisammud ja kombinatsioonid.
Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine.Traditsioonilisus ja nildisaegsus.
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja
kultuur, tants kui meelelahutus.

4) Opitulemused

Opitulemused

Oppesisu

onu.

Teab: Opitud spordialade
tlusmaarustikke ja oskuss
Iseseisvalt véimelda, koostada harjutuste

kombinatsioone.
spordimangu ning teisi dpitud spordimange

lintsustatud reeglite jarqi.
Joosta erinevaid distantse, hiipata kérgust

ja kaugust ning sooritada hlppeid ja

Mangida voistlusmaarustike kohaselt Giht
riclkaid

Sooritada akrobaatika ja riisvdimlemise

Oskab: Kasutada enesekontrollivotted.
pdhiharjutusi.

vOis

Labida orienteerumise épperada

Suusatada sobivat sdidutehnikat

kasutades.

Suudab: Suusatada Uhtlases tempos

T: 3km. P: 5km.

9. klass

Joosta Uhtlases tempos

T: 3km. P: 5km.

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heitetes, saalis ja
oues. Jooks erinevatest lahteasenditest.
Jooks 60 meetrit. Madallahe. Jooks 60
meetrit paarides. Jooks kurvis. Jooks 500
meetrit. Soojendusharjutused. Jooks 500
meetrit kontrollajaga. Teatejooksud. Jooks
1500 meetrit rahulikus tempos..
Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.
K&rgushippe eelsoojendusharjutused.
Kérgushupe (Uleastumishipe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduge.

VOIMLEMINE

Kaks ratast kérvale. Liikumine kahekaupa
kolonnis vastukaiguga valja ja SSs.
Huppetirel. Kaks ratast korvale.T-kaarsild,
pddre toengkagarasse. P-katelseisust tirel
ette. Huppetirel. Kolmiktirel.
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Kombinatsioonide koostamine.
Rakendusvéimlemine. Ripped, toengud,
ronimine. Kate kdverdamine ja sirutamine
toeng lammangus. Tasakaal. Ronimine
koiel. Kate kdverdamine rippes. Riplemine.
Kits risti-harghtipe. Madal kang; kahe jala
tdukega tireltdus. Kérg kang: Tireltdus
rippest /abistamisega/. Tasakaal-
harjutuskombnatsioonide koostamine.
Ringtreening: akrobaatika, tasakaal,
ronimine, ripped. Kaks ratast korvale;
katelseis.

Aeroobika. Aeroobika pdhisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine,
puddmine ja vise korvile likumiselt.
Kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Mang reeglite jargi.
Mang 3:3jab:5.

Vorkpall. Ulalt ja altséddu dpetamine ja
harjutuste kombinatsioonid. (paarides ja
kolmikutes ). Ulalt palling ja pallingu
vastuvdtt. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

SUUSATAMINE

Ohutustusnduded. Laskumine
madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleel- ja kdarpdore.

Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Suusatamine 2 ja
+ 3km.

Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline
sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt
sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-
sdiduviisi tempovariant.

Opitud séiduviiside tehnikate taiustamine
ja kinnistamine.

ORIENTEERUMINE

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi
mddtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte
vahe), kaugustemaaramine.

+ | Liikkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha
maaramine.

Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
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[&bimine kaarti
ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude
ja noormeste arvule klassis. Omandatakse
mdisted, oskussdnad, péhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine.Traditsioonilisus ja
ndddisaegsus. Popkultuur. Tants kui
sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.




