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Kehaline kasvatus

PdShikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liikkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jdlgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vOimet regulaarse
treeninguga;

7) 0Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmédrusi jargima ja
ausa mangu olemust moistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

1. klass

Liikumine ja kultuur
Teema libimisel opilane

» teab regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

+ oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jéargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid;

» tdidab mingureegleid;

+ teab ja tdidab hiigieenindudeid;

» oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu

Litkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused [ kooliastme
opilasele. Liitkumine/sportimine {iksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine. Ohutu liikumise/litklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega
tegeldes; ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi
harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus litkumisdpetuse- ja treeningtundide jarel. Elementaarsed teadmised spordialadest,
Eesti sportlastest ning Saaremaal toimuvatest iileriigilistest sporditiritustest.

Liikumisoskused ja kehakontroll
Teema labimisel opilane
e oskab liikuda rivis;
* Sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;
» sooritab veered ja tireli ette;
* Hiipleb hiipitsat tiirutades ette 30 sekundi jooksul jérjest.



Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine, harvenemine
ja koondumine. Poore paigal. Liikumisoskused. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pakkkond, kond kandadel, liikumine juurdevotusammuga korvale. Koordinatsiooniharjutused:
Harki- ja kéddrhiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
Matkimisharjutused. Rakendusvoimlemine: ronimine kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,
ripped ja rippseis, toengud. Akrobaatilised harjutused: veered sirutatult, juurdeviivad
harjutused tireliks, tirel ette. Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades
erinevaid konni- ja jooksusamme. Pékk-kdnd ja poodrded pékkadel. Vdimlemispingil kond
takistuste iiletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liifkumisméangud.

Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita
Teema lébimisel 6pilane
» jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
 |abib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
* Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus;
» sooritab palliviske paigalt;
» sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 10petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused, ,jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart  koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevodistlustes.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehlipped.

Vahendite késitsemisoskused Visked. Palli hoie. Tennisepallivise tdpsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja hooga.

Vahendite kisitsemisoskused
Teema labimisel opilane
* sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sddtes, visates ja piilides ning
méngib nendega liikkumisménge;
* mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Oppesisu
Jooksu- ja hiippeméangud. Litkumisméngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega. Liikumine
pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused vork- ja

minikorvpalliga. Liitkumisméngud véljas/maastikul.

Edasiliikumisoskused vahendil
Teema libimisel opilane



* suusatab paaristukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;

» |ldbib suuskadel erineval maastikul 1 km. Oskab kasutada kdartdusutehnikat;

* laskub miest.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikkumisel, tasakaaluharjutused suuskadel. Suusajiljes kondimine
(suuskadel). Keppideta so6it. Libisemine suuskadel. Trepptous, kaédrtous. Laskumine
pohiasendis. Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

Edasiliikumisoskus
Teema libimisel opilane
* mingib/tantsib Opitud eesti lauluménge;
 liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;
» teab moisteid: partner, kond, jooks, paus, ring, kiire, aeglane.

Oppesisu

Riitmi plaksutamine. Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet kasutades. Spontaansust ja
litkumisrddmu arendavad méngud. Liitkumine sddris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel. Kdnni-,
kiilg-, hiipak-, galoppsamm. Eesti traditsioonilised laulumidngud paarilise valimisega.

2. klass

Liikumine ja kultuur
Teema lédbimisel opilane
 kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);
 oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jérgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab miangureegleid;
+ teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;
» 0skab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme Gpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse Kirjeldamine ning hinnangu
andmine. Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kaditumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja litkkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus
kehaliste harjutuste tegemise jdrel. Elementaarsed teadmised spordialadest ning Eesti
sportlastest.

Liikumisoskused ja kehakontroll
Teema libimisel opilane



+ oskab liikuda rivis rivisammuga;

« sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,

 sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

* hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Oppesisu

Rivi- ja Kkorraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. Kujundlitkumised. Poore paigal. Liikumisoskused. Konni-,
jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkdond, kond kandadel, liikumine juurdevotusammuga
korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T). Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja
kaarhiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise
ning muusika saatel. Matkimisharjutused. Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis, toengud. Akrobaatilised harjutused: veered kégaras
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu,
turiseis, toengkdgarast sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega. Tasakaaluharjutused:
litkkumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme. Pékk-kond ja
poorded pékkadel. Voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega.  Tasakaalu arendavad liikkumismidngud. Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: Sirutusmahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratduke Oppimiseks hoolaualt.

Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita
Teema labimisel opilane
» jookseb kiirjooksu piististardist stardikadsklustega;
* lébib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
* sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus;
 sooritab palliviske paigalt;
+ sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ldpetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused ,jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevdistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga. Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult
paku tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Vahendite
kasitsemisoskused. Visked. Palli hoie. Tennisepallivise iilalt tipsusele ja kaugusele.

Vahendite kisitsemisoskused
Teema labimisel opilane
* sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sddtes, visates ja piilides ning
méngib nendega liikumisménge;
* mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.



Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméngud. Liitkumisméngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega. Liikumine
pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Porgatamisharjutused tennis-, kési- ja
minikorvpalliga. Liikumisméangud véljas/maastikul.

Edasiliikumisoskused vahendil
Teema libimisel opilane
* suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;
» |ldbib suuskadel erineval maastikul. Oskab kasutada kdartdusutehnikat;
e laskub maest, kasutades erinevaid tehnikaid.

Oppesisu

Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikpoore e. astepdore eest. Astesamm, libisamm. Kéartdus. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt nolvalt erinevates asendites. Soidu alustamine ja 1dpetamine (pidurdamine).

Edasiliikumisoskus
Teema libimisel opilane
* mingib/tantsib Opitud eesti lauluménge;
« liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;
* teab moisteid: partner, kdnd, jooks, paus, ring, kiire, aeglane;
+ eristab rlitme , rlitmide tekitamine oma kehaga (plaks kitega, pdlveplaks, sdrmenips,
rohkl66gid), lihtsamate riitmiliste etiiidide omandamine, lihtsamad tantsusammud
(polka, hiipaksamm, galopp).

Oppesisu

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid. Liikumised mdttekujundeid ja kujutlusvdimet
kasutades. Spontaansust ja liikkumisrddmu arendavad méngud. Liikumine sdoris ja paarilisega
korvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja loppsamm. Eesti traditsioonilised
lauluméngud paarilise valimisega. Lihtsad tantsud.

Ujumine (kohustuslik algopetus)
Teema lidibimisel opilane:
» oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda;
* hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

Oppesisu
Veega kohanemine, sukeldumine, holjumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis

edasiliikumine, turvalisus
vees.



3. klass

Liikumine ja kultuur
Teema libimisel opilane

» kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

« oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes ténaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab mangureegleid;

» teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieeninoudeid;

« oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse Kirjeldamine ning hinnangu
andmine. Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus
kehaliste harjutuste tegemise jérel. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest
ning Eestis toimuvatest spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Liikumisoskused ja kehakontroll
Teema labimisel opilane
» oskab litkuda rivis, poisid rivisammu ja tiidrukud voimlejasammuga;
* sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika Vo1
saatelugemise saatel,
« sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
* hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest.

Oppesisu

Rivi- ja Kkorraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. Kujundliikumised. Pdore paigal. Liikumisoskused. Konni-,
jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkond, kdnd kandadel, litkumine juurdevotusammuga
korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T). Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja
kéaarhiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Koordinatsiooniharjutused.
Pohivéimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise
ning muusika saatel. Matkimisharjutused. Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis, toengud. Akrobaatilised harjutused: veered kédgaras
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkégarast iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pédkk-kond ja podrded piakkadel. Voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste iiletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikkumisméngud. Ettevalmistavad



harjutused toenghiippeks: Sirutusmahahiipe korgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Edasiliikumisoskused vahendiga ja vahendita
Teema libimisel opilane
* jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega,
» lébib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
* Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus;
» sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
» sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 10petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused ,jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart  koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevdistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga. Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult
paku tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Kdrgushiipe
otsehoolt. Vahendite kasitsemisoskused Visked. Palli hoie. Tennisepallivise tilalt tipsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Vahendite kasitsemisoskused
Teema lédbimisel 6pilane
» sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sodtes, visates ja pliiides ning
méngib nendega litkumisméange;
* méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja hiippeméngud. Litkumisméngud ja teatevoistlused erinevate vahenditega. Liikumine
pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused tennis-, kési- ja
minikorvpalliga. Liikumisméngud valjas/maastikul.

Edasiliikumisoskused vahendil
Teema lidbimisel opilane
* suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;
* |4bib suuskadel erineval maastikul 3 km. Oskab kasutada kddrtdusutehnikat;
e laskub méiest, kasutades erinevaid tehnikaid.

Oppesisu

Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikpoore e. astepddre eest. Astesamm, libisamm. Kéértous. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt nolvalt erinevates asendites. Sdidu alustamine ja 1dpetamine (pidurdamine).



Edasiliikumisoskus
Teema libimisel opilane
* mangib/tantsib Opitud eesti lauluméange;
* liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;
» teab moisteid: partner, kond, jooks, paus, ring, kiire, aeglane;
» eristab riitme (2/4 ja % TM), riitmide tekitamine oma kehaga (plaks kétega, polveplaks,
sormenips, rohkloogid), lihtsamate riitmiliste etiiidide omandamine, lihtsamad
tantsusammud ( polka, hiipaksamm, galopp).

Oppesisu

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohklodgid. Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet
kasutades. Spontaansust ja liikkumisrddmu arendavad méangud. Liikumine sdoris ja paarilisega
korvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 10ppsamm. Eesti traditsioonilised
lauluméngud paarilise valimisega. Lihtsad tantsud.

4. klass

Liikumine ja kultuur
Teema lédbimisel opilane

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

* tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jargib ausa méngu pohimotteid;

» oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

* moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

« suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne; oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vOrreldes
varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel harjutusi
oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

« valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, on kuulnud tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméangudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.  Liikumissoovitused 1l kooliastmes. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmédrused. Ausa mingu pdhimdtted
spordis. Kaitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, timbrust sddstev liikumine harjutuspaikades
ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida (Opetaja toel wvalitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,



suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Liikumisoskused ja kehakontroll
Teema libimisel opilane
* sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi muusika saatel;
* hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
« sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);
» sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
« sooritab harjutuskombinatsiooni madalal pingil (T) (P).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: timberrivistumised viirus ja kolonnis. Riithiharjutused: kehatiive
lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. PGhivdimlemine: harjutuste
kombinatsioonid saatelugemise ja/vdi muusika saatel. Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikkudes. Rakendusvdoimlemine: ronimine; kite
erinevad haarded ja hoided. Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused
kitelseisuks. Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil.

Liikumisoskused

Teema libimisel opilane
» sooritab madalldhte stardikésklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
» sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
» sooritab hoojooksult palliviske;
» jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
* jookseb jirjest 7 minutit;
* sooritab Opitud toenghiippe(harkhiipe).

Oppesisu.

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja séiretOstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikédsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks. Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta. Kdrgushiipe iileastumistehnikaga. Visked.
Viskeharjutused: tidpsusvisked vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise paigalt ja nelja sammu
hooga.

Vahendite kasitsemisoskused
Teema labimisel opilane
* sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;
* mangib reeglite jirgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
» sportmidngud (kooli poolt valitud kahe médngu osas), sooritab porgatused takistuste
vahelt ja paigalt viset korvile korvpallis;
» sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega jalgpallis;
* mingib liht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab dpitud
sportmédngudes Opetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

Oppesisu
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Liikumismidngud ja teatevOistlused palliga. Valitud sportminge ettevalmistavad
litkumisméngud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli porgatamine, sodtmine ja vise
korvile.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja 160gitehnika dppimine.
Rahvastepall. Meeskonnatdo.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute méngudega ja voimalusel nende
harrastamine.

Edasiliikumisoskused vahendil
Teema lébimisel 6pilane
* suusatab  paaristoukelise = lihesammulise  sdiduviisiga,  vahelduvtoukelise
kahesammulise sGiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-soiduviisiga;
» sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
» sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;
» lébib jérjest suusatades 1 km (T) / 2 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suusatamine. Paaristoukeline ithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Po6rded
paigal (hiippepdodre). Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine. Vahelduvtdukeline
kahesammuline astesamm-tdusuviis. Poikilaskumine. Laskumine pohi- ja puhkeasendis.
Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus. Méngud suuskadel.

Edasiliikumisoskus

Teema labimisel opilane
* tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
+ kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Tantsuline litkumine. Keha telg ja kehahoid. Ruumitaju arendavad liikumised. Riitmitunnet ja
koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid. Sise- ja vilissdor. Ahelsdor. Polkasamm.
Ruutrumba pohisamm. Liikumise alustamine ja 1dpetamine, hoog ja pidurdamine. Eesti rahva-
ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute vahelduvtegevused.
Loovtantsu

pohielement keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvardivad. Riihma koost6o tantsimisel.

Liikumine ja kultuur
Teema lidbimisel opilane
» oskab orienteeruda kaardi jérgi;
* teab pohileppemarke;
+ orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
* on kuulnud litkumistempost erinevatel pinnasetiiiipidel, takistustel;
« oskab mangida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
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Oppesisu

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

5. klass

Liikumine ja kultuur
Teema libimisel opilane

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

» tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel; jargib ausa mingu pdhimdtteid;

» oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

* moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

» suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne; oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vorreldes
varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel harjutusi
oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid,;

* valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, on kuulnud tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

Oppesisu
Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastmes.

Opitud  spordialade/liikumisviiside ~oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméédrused. Ausa méngu pohimotted spordis.

Kaitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
imbrust sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude viltimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)

oma kehalisi vdimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlused ja/voi iiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.
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Liikumisoskused ja kehakontroll
Teema lidbimisel opilane:
* hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liitkudes
« sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja roobaspuudel abistamisega
» sooritab harjutuskombinatsiooni madalal kangil abistamisega (P)
» sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kdgarhiipe)

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoondoriga paigal ja liikudes.. Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdoi muusika
saatel vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale, kitelseis abistamisega, tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvoimlemine: kahe- ja kolmevotteline ronimine, kdte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri-, ja Kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped,;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P); kangil jala tilehoog kdédrtoengusse
ja tagasi; tiretdus iihe jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad harjutuskombinatsioonid pitud
elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja r66baspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/vdi kédgarhiipe.

Iluvoimlemine (T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

Liikumisoskused
Teema lédbimisel opilane
» sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
» sooritab kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
« sooritab hoojooksult palliviske;
» jookseb Kkiirjooksu stardikasklustega;
« jookseb jédrjest 9 minutit oma valitud tempoga.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine
ja 1opetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse mddtmine.
Korgushiipe (lileastumishiipe) tile kummilindi ja lati.

Visked. Tédpsusvisked horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

Vahendite kasitsemisoskused
Teema lidbimisel opilane
» sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
* sooritab iilalt- ja altsd6dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
* sooritab palli s06tmise ja peatamise jalgpallis;
* mangib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab dpetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.
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Oppesisu

Liikumismidngud ja teatevOistlused palliga. Valitud sportminge ettevalmistavad
litkkumisméngud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piiiidmisel ja pealeviskel. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.

Rahvastepall. Meeskonnato6. Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute
méangudega ja voimalusel nende harrastamine.

Edasiliikumisoskused vahendil
Teema libimisel opilane
* suusatab  paaristukelise = tihesammulise  sdiduviisiga,  vahelduvtoukelise
kahesammulise
» sdiduviisiga ja tutvustatakse paaristukelist kahesammulist uisusamm-soiduviisi;
» sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
+ sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde;
+ sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
 lédbib jérjest suusatades 2 km (T) 4 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suusatamine. Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel. Sahkpdorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine
laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine viljaseadeasendis. Méngud suuskadel,
teatevoistlused.

Uisutamine. Sdidutehnika tdiustamine. Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit
vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

Edasiliikumisoskus

Teema labimisel opilane
 tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
» kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg. Valsivottes liikumine ja juhtimine. P6imumine
ja kitlemine. Polka pooreldes. Rock’i pShisamm. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
sammude tdpsustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm. Loovtantsu
pohielement ruum. Tantsukultuur. Tants ja eetika.

Liikumine ja kultuur

Teema lédbimisel opilane
» oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi;
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* teab pohileppemarke (10);

« orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

» arvestab litkkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

» oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti
plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.

6. klass

Liikumine ja kultuur
Teema lédbimisel 6pilane

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

» tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid slindmuste
kirjeldamisel; jérgib ausa mingu pohimotteid. oskab kdituda spordivdistlustel ja
tantsutiritustel;

* moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi litkudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

* suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne; oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vorreldes
varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel harjutusi
oma kehalise vdimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

» valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméédrused. Ausa mingu pohimotted spordis. Kéitumine spordivoistlusel ja
tantsuiiritustel. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu, iimbrust sddstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
voimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja
rihti. Teadmised spordialadest/litkkumisviisidest, suurvoistlustest ja/vai iiritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

Liikumisoskused ja kehakontroll
Teema libimisel opilane
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* sooritab pohivdoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel,

* hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

« sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

* sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rodbaspuudel;

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

» sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi kidgarhiipe).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p6orded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga paigal ja litkudes.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/véi muusika
saatel vahendiga voi vahendita. Jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid &pitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja r66baspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/vdi kédgarhiipe.

Iuvoimlemine (T): pdlvetdste-, polvetdstevahetus- ja sammbhiipe. Harjutused hiipitsaga: hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja piitidmine.

Liikumisoskused

Teema ldbimisel opilane.
» sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
» sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas kdrgushiippe;
« sooritab hoojooksult palliviske;
* jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;
* jookseb jdrjest 12 minutit.

Oppesisu

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused.
Ringteatejooks. Voistlusméidrused. Ajamddtmine. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumis-hiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

Vahendite kasitsemisoskused
Teema lidbimisel opilane
* sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga;
* mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid
» sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
* sooritab iilalt- ja altsd6dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
* sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
* mangib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jérgi ja/v3i sooritab dpetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu
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Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine ja sammudelt vise korvile. Méngija kaitseasend (mees-
mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

Vérkpall. Ulalt- ja alts66t vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall.
Minivdorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 160gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méng 4:4 ja
5:5. Ming lihtsustatud reeglite jargi.

Edasiliikumisoskused vahendil
Teema libimisel opilane
* suusatab  paaristoukelise  ilihesammulise soiduviisiga,  vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammsdiduviisiga;
» sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
» sooritab uisusamme- ja poolsahkpoorde;
+ sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
» ldbib jarjest suusatades 4 km (T), 6 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise ithesammulise
soiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpdore. Uisusammpodre laskumise jarel muutes libisemissuunda. Méngud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja rithmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Start, sdit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevdistlused uiskudel.

Edasiliikumisoskused
Teema lédbimisel opilane
+ tantsib ja analiiiisib standard- ja ladinatantse, teiste rahvaste seltskonnatantse;
+ kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsustiile;
« teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid;
« teab Eesti tantsupidude traditsioone.

Oppesisu

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. P&o6rlemistehnika. Valsi pdhisamm. Cha-cha
pohisamm. Loovtantsu pohielement aeg ja joud: diinaamika liikumisel (energilisus, joulisus,
pehmus jt). Jooniste, asendite, vOtete ja sammude tdpsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm. Tantsustiilide erinevus.

Liikumine ja kultuur
Teema labimisel opilane
» oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
» teab pohileppemairke (10-15);
» orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
» arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
* oskab méngida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.
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Oppesisu

Kaardi modtkava, reljeefivormid, kauguse midramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
liikumisel. Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Sobiva koormuse ja liitkumistempo
valimine vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele, takistustele.

7. klass

Liikumine ja kultuur
Teema libimisel opilane
» selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;
»  jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordj;
+ liigub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi jargides;
* lciab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi voimeid;
* teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi ning sportlasi;
» osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab liikkumist/sportimist iseseisvalt.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvOimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liitkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja litklemine. Loodust sddstev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.
Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusméairused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pShimdtted jm). Kehalise t66voime arendamine: erinevate
kehaliste vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.
Teadmised oOpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméangudest (sh
antitkolimpiaméingudest) ja tuntumatest ollimpiavoitjatest.
Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile®.

« sooritab lihtsustatud harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

* sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel (T);

* sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);

* sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/vdi kdgarhiipe).

Liikumisoskused ja kehakontroll
Teema lidbimisel opilane
« oskab rivi- ja korraharjutusi;
» oskab iseseisvalt voimelda. Sooritab Opitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika
saatel,
e oskab arendada oma kehalisi voimeid;
« sooritab harjutuskombinatsiooni roéobaspuudel (P);
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» sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
« sooritab harjutuskombinatsiooni poomi, madalal pingil (T);
» sooritab hark- ja/voi kédgarhiipe.

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
thinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemis-
harjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kGhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused Gla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Iuvoimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, podrded,
vurr, veered ja visked.

Riistvéimlemine. Roobaspuudel hooglemine, harkistest tirel ette abistamisega, tahahoolt
mahahiipe (P), tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T); madalal kangil iihe jala toukelt
tireltous, kaarhoor ette abistamisega (P).

Akrobaatika. Rohtseis. Tirel ette-taha. Turiseis. Tiritamm (P). Ratas korvale. Kaarsild
(laskumisega) T. Harjutus-kombinatsiooni esitamine.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180°
poore; jala hooga taha 180° poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe. Harkhiipe iile kitse.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Liikumisoskused
Teema labimisel opilane
» sooritab kiirjooksu stardikésklustega;
* suudab jirjest joostes ldbida 12 minutit;
» sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas korgushiippe;
» sooritab hoojooksult palliviske
» ohutustehnika ja vdistlusméérused.

Oppesisu

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Korgushiipe (iileastumishiipe).
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.

Vahendite kasitsemisoskused

Teema labimisel opilane
* sooritab tundides dpitud sportmédngude tehnikaelemente, kontrollharjutusi;
» sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis (P);
* sdoduharjutused paarides vorkpallis;
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* sooritab iilalt pallingu ja pallingu vastuvatt vorkpallis;

* mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus (P);

* maéngib kaht dpitud sportmingu reeglite jargi.

» ohutustehnika ja voistlusméérused.

Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile liikumiselt. Petted. Labimurded paigalt
ja litkkumiselt. Algteadmised kaitsemédngust. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; s6odu-harjutused
juhtmingijaga. Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Miang lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate
positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete modistmine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi. Mangude saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja méngimine.

Edasiliikumisoskused ja vahendid
Teema lédbimisel opilane
» kasutab erinevaid suusatehnikaid sGltuvalt maastikust;
+ teab, kuidas hooldada suusavarustust.
» suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
* suusatab kahesammulise vahelduvtoukelise sdiduviisiga;
* suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga
 lédbib jérjest suusatades 6 km (P), 3-4 km (T) distantsi.
* tunneb voistlusméarusi.
* ohutusnduded ja kord suusamatkal, teatesuusatamisel, suusavoistlustel

Oppesisu

Suusatamine. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtdukeline
kahesammuline uisusamm-tdusuviis. Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-
tousuviis. Laskumine iile ebatasasuste (kithmu iiletamine, lohu ldbimine, {iileminek
vastasnolvale laskumine, jairsemaks muutuval ndlval).

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

Edasiliikumisoskus
Teema labimisel opilane
» tantsib ja analiilisib eesti parimus- vOi autoritantse, standard- ja ladinatantse, teiste
rahvaste seltskonnatantse;
» kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsustiile;
« teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid;
» teab Eesti tantsupidude traditsioone.

Oppesisu

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil. Tantsualase oskussOnavara tdiustumine.
Labajalavalss. Jive'i pohisamm. Poiste ja tiidrukute rollid tantsus. Rahvaste ja
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seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-tants vm. Loovtantsu elementide kasutamine. Tants
kui kunst, sport ja kultuur.

Liikumine ja kultuur
Teema libimisel opilane

» lébib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

* oskab méérata suunda kompassiga

» oskab valida diget litkumistempot
Oppesisu
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) méiramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastikku vordlemine,
asukoha midramine.

8. klass

Liikumine ja kultuur
Teema libimisel opilane
Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja toovaimele.

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

Liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi jirgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes.

Oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikkumisharrastusele
eesmadrgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi voimeid.

Teab mis on oliimpiaméingud
Osaleb aktiivselt litkumisopetuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt.
Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja to6voimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu liitkumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikumine. Tegutsemine (Spordi) traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusmadrused. Aus ming - ausus ja
Oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm). Kehalise
toovoime arendamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiis. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/iiritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamadngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest. Teadmised
spordiliritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport koigile®.
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Liikumisoskused ja kehakontroll

Teema libimisel opilane
» sooritab lihtsustatud harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
» sooritab Opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel (T);
* sooritab harjutuskombinatsiooni roédbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
» sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe).

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ithinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemis-
harjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Iluvoimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, p66rded,
vurr, veered ja visked.

Riistvéimlemine. Réobaspuudel hooglemine, harkistest tirel ette abistamisega, tahahoolt
mahahiipe (P), tireltdus {ihe jala hoo ja teise tdoukega (T). Reisiste (T);

madalal kangil {ihe jala toukelt tireltous, kddrhoor ette abistamisega (P).

Akrobaatika. Rohtseis. Tirel ette-taha. Turiseis. Tiritamm (P). Kételseis abistamisega. Ratas
korvale. Kaarsild (laskumisega) T. Harktirel taha (T). Harjutus-kombinatsiooni esitamine.
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180°
pdore; jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe. Harkhiipe iile kitse.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Liikumisoskused
Teema labimisel opilane
* sooritab tdishoolt kaugushiippe;
» flopphiippe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult);
* sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitduke;
» jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;
* suudab joosta jirjest 12 minutit.

Oppesisu
Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Flopphiippe (3- ja 5-sammuliselt

hoojooksult) tutvustamine.
Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.
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Vahendi kisitsemise oskus
Teema libimisel opilane
» sooritab tundides Opitud sportmédngude tehnikaelemente;
» sooritab ldabimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis;
» sooritab iilalt pallingu, riindel66gi (P) ja nende vastuvdtu vorkpallis;
* madistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus;
* maéngib kaht dpitud sportmingu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli podrgatamine, so6tmine ja vise korvile litkumiselt. Vise sdodule
vastuliikumiselt. Labimurded paigalt ja liikkumiselt. Algteadmised kaitsemingust. Korvpalli
voistlusméédrused. Katted. Ming 3:3 ja 5:5.

Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Riindelook hiippeta ja kaitseming paarides.
Maingutaktika: kolme puute dpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika taiustamiseks. Tehnika tdiustamine méngus.
Mingud - saalihoki, pesapall ,sulgpall, discgolf tutvustamine ja méngimine

Edasiliikumisoskused vahendil

Teema libimisel opilane
* suusatab paaristdukelise lihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
 suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
 1dbib jdrjest suusatades 7 km (P), 4 km (T) distantsi

Oppesisu

Suusatamine. Paaristdukeline iihesammuline uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt
tousuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelp6ore. Lihtsa
slaalomiraja ldbimine poolsahk-paralleelpddretega. Teatesuusatamine (voistlusméidrused).
Mingud suuskadel. Teatesuusatamine.

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt soiduviisilt vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-
soiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.
Uisutamine. Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine. Ringette ja jadhoki méng lihtsustatud reeglite
jargi.

Edasiliikumisoskus
Teema labimisel opilane
* tantsib ja analiiiisib eesti parimus- vOi autoritantse, standard- ja ladinatantse, teiste
rahvaste seltskonnatantse;
» kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsustiile;
« teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid;
» teab Eesti tantsupidude traditsioone.

Oppesisu
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Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus sh arvestades soolisi erinevusi. Aeglane valss. Samba
pohisamm. Valsisammu tdiustamine. Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide
kasutamine. Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

Liikumine ja kultuur
Teema libimisel opilane
» lébib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
» oskab méérata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
» oskab valida diget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul,
» oskab milu jargi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada
Oppesisu
Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi
valik. Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev labimine kaardi ja kompassiga.

9. klass

Liikumine ja kultuur

Teema lédbimisel 6pilane

Jéargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/litkudes juhtuda vdivate donnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi.

Liigub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi jirgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdistes.

Oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liitkumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi voimeid.

Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi ning sportlasi. Teab oliimpiavditjaid.

Osaleb aktiivselt liikumisOpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jdlgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja litklemine. Loodust sdéstev liitkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade voistlusméarused. Aus méng - ausus ja
oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise t66voim
arendamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.
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Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) vdistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamangudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise voimalustest.

Liikumisoskused ja kehakontroll
Teema libimisel opilane
» sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
« sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
* sooritab harjutuskombinatsiooni ro6baspuudel (P) ja kangil (P);
» sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe).

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
thinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemis-
harjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Iluvéimlemine (T): harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja
ptitidmine (T).

Riistvoimlemine. Roobaspuudel kiilinarvarstoengust hoogtdus taha, harkistest tirel ette,
tahahoolt mahahiipe, harjutuskombinatsioon (P); Tireltdus tihe jala hoo ja teise tdukega (T).
Reisiste, nurkiste, harjutuskombinatsioon (T).

kangil tireltdus jouga; kdarhoor ette, harjutuskombinatsioon (P).

Akrobaatika. Rohtseis. Tirel ette-taha. Turiseis. Tiritamm (P). Katelseis. Ratas kdrvale.
Kaarsild (laskumisega) T. Harktirel taha (T). Harjutus-kombinatsiooni esitamine.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud

Liikumisoskused
Teema labimisel opilane
» sooritab tdishoolt kaugushiippe ja flopphiippe tdishoolt
* sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitouke;
» jookseb kiirjooksu madalléhtest stardikésklustega;
* suudab joosta jéarjest 12 minutit.
» Madruste parane ringteatejooks.

Oppesisu
Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused, kiirjooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika tdishoolt (tutvustamine).
Heited, touked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.
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Vahendite kasitsemisoskused
Teema libimisel opilane
» sooritab tundides Opitud sportmédngude tehnikaelemente;
» sooritab ldabimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis;
* sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
* madistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus;
* maéngib kaht dpitud sportmingu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Harjutused porgatamise, s6otmise, pliidmise ja pealeviske tehnika tdiustamiseks.
Labimurded paigalt ja liitkumiselt. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusmédrused.
Ming reeglite jargi. Ming 3:3 ja 4:4

Vorkpall. Harjutused s6ddutehnika, riindel6dgi ja pallingu vastuvdtu tehnika tiiustamiseks.
Ulalt palling. Riindeld6k hiippega (P).. Pallingu vastuvdtt. Ming reeglite jirgi.

Jalgpall. Harjutused so6du- ja 16ogitehnika tdiustamiseks. Jalgpallis méng erinevatel
positsioonidel ning nende {ilesannete modistmine. Méang reeglite jargi.

Edasiliikumisoskused vahendil
Teema libimisel opilane
» suusatab paaristdukelise {ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
* suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
+ ldbib jarjest suusatades 8 km (P) ja 5 km (T) distantsi;
* teab ja kasutab erinevaid mékketdusu ja laskumisviiside elemente.

Oppesisu

Suusatamine. Eelnevates klassides Opitu kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi tdiustamine.
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. Lihtsa
slaalomiraja labimine. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamistehnika tdiustamine. Tagurpidi iilejalasoit. Kestvusuisutamine. Ringette
ja jadhoki méang reeglite jargi.

Liikumisoskus
Teema lidbimisel opilane
* tantsib ja analiiiisib eesti parimus- vOi autoritantse, standard- ja ladinatantse, teiste
rahvaste seltskonnatantse;
» kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsustiile;
» teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid;
« teab Eesti tantsupidude traditsioone.

Oppesisu
Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude vdrdlemine.
Eesti tantsupidude traditsiooni motestamine. Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse,

kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala véljendus. Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
tantsude tdiustamine.
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Liikumine ja kultuur
Teema libimisel opilane
» lébib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
» oskab méérata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
» oskab valida diget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul,
» oskab mélu jargi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.

Oppesisu
Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna
midramine, kompassi kasutamine, dige litkumisviisi, tempo ja tee valik. Orienteerumisraja

iseseisev ldbimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mailu. jirgi kirjeldamine. Erinevate
orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja valikorienteerumine.
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