Ainevaldkond ,,KEHALINE KASVATUS*

KEHALISE KASVATUSE KAUDU KUJUNDATAVATE ULDPADEVUSTE ARENGU
TOETAMINE

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi - teadmiste, oskuste,
vaartushinnangute ja kaitumise - kujundamisel on kandev roll dpetajal, kes loob oma
vaartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku 6&pikeskkonna ning

mdjutab dpilaste vaartushinnanguid ja kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab dpilastel
teha pohjendatud 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. Koostoo liikudes/sportides oOpetab 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 vbimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja

kontrollida oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja
kehalisi vdimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid taiustada. Koolis tekkinud
huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused Oppida uusi sobivaid

liikumisviise.



Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara,

arendada enesevaljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste
oskuste analluUs, kehalise toovoime naitajate ja sporditulemuste dunaamika
selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm
kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist. Opitakse
anallUsima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid.

Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust naha probleeme ja
leida neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid
vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses &pivad dpilased
analuusima oma kehalisi vdimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning
tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada t66véimet. Koostoo

kaaslastega sportimisel/likumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipadevus. Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu
sportimiseks vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teavet kasutatakse eluliste
probleemide Ule arutlemiseks ja hoiakute kujundamiseks. Rakendatakse tervislikke
eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Osatakse maarata oma
asukohta GPSi, e-kaardirakenduse jargi ning salvestada liikumisteed. Osatakse
hoida oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse

koostoodoskusi, vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

KEHALISES KASVATUSES LOIMINGU RAKENDAMISE VIISID TEISTE
AINEVALDKONDADEGA

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja
eriliigiliste tekstide (nt vdistlusprotokollid, 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 voorkeelsete

tekstide lugemine toetab vdorkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vérdlemine, mddtmine) ja

mdisteid (geomeetrilised kujundid, m&&tuhikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine
likumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused,

mis on omandatud loodusdpetuses.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikkumis- ja spordikultuurist avardavad &pilaste silmaringi. Tervisliku
eluviisi omaksvotmine aitab 6pilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks

kodanikeks.

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

tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tédhelepanu 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 imbritsevas elukeskkonnas.

LABIVATE TEEMADE KASITLEMINE KEHALISES KASVATUSES

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 &pilasi

olema terve ning kandma muutuvas &pi-, elu-ja tddkeskkonnas hoolt oma tédvoime



suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fuusiline tervis
tema edasist toédelu. Oppetegevus vdimaldab 6pilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri
valdkonnaga seotud toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne
spordiala ja/vdi liikkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega sUvendatult
tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid,

ameteid ja edasidppimise vdimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega
tegelemine  aitab  vaartustada  keskkonda ning kujundada  Opilastest

keskkonnateadliku liikkumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunnivaliseid
likumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi ja tantsuuritused, vdistlused,

Opilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides O&pitakse 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, tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse

spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses
jargitakse spordi juhtmotet - ausa mangu poéhimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate
reeglite moistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks

isiksusteks.



KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

Oppesisu ja dpitulemused | kooliastmes

Opitulemused

3. klassi lopetaja:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pd&hjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste
tehnika (vt alade Opitulemusi dppesisu alt), sooritab pdhiliikumisviise ligutusoskuste
tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, staadionil,
maastikul jne), taidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja higieenireegleid, loetleb
ohuallikaid liikkumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise,
sportimise ja liiklemise vdimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele
ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, soébralik ja
abivalmis, taidab kokkulepitud (mangu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kool
spordivahendeid ja -inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid
spordivdistlusi ning tantsudritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos
kaaslastega ohutult mangida liikumismange, tahab 6ppida uusi kehalisi harjutusi ja

liikumisviise.



Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused | kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tanaval liigeldes, jargib 6petaja reegleid ja ohutusndudeid,
taidab mangureegleid, teab ja taidab (6petaja kehtestatud) hugieenindudeid,;

3) annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
4) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme
opilasele. Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse
kirjeldamine ning sellele hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised O&pilasele. Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegeledes. Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus parast kehaliste harjutuste tegemist
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivoistlustest ja tantsulritustest.

Voéimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja véimlejasammu (T);

2) sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi ritmi
lugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

4) hipleb hupitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).



Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, pdorded paigal, kujundliikumised.

Kénni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Pakk-kdnd, koénd kandadel. Liikumine
juurdevétusammuga kérvale. Rivisamm (P) ja véimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kaarihtplemine. Hlplemine  hipitsa  tiirutamisega ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.

Péhivéimlemine ja tildarendavad vbéimlemisharjutused. Uldarendavad
vdimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega. Harjutused vahendita ja
vahendiga rutmi lugemise ning muusika saatel.

Rakendusvbdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt.
Rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult. Juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha. Veere taha turiseisu. Kaarsild.
Toengkagarast llesirutushipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikkumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kénni- ja
jooksusamme. Pakk-kdnd ja poorded pakkadel. Vaéimlemispingil kdénd kiiruse
muutmise, takistuste Uletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad
liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahitpe kdérgemalt tasapinnalt

maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu puUstistardist stardikasklustega;

2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushlppe pakku tabamata.



Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja l|6petamine, jooks
erinevatest lahteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.

Pustistart koos stardikasklustega.

Teatevahetuse 6ppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hlpped hoojooksult, et
omandada jooksu ja huppe Uhendamise oskus. Kaugushupe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest Ulehupped parema ja vasaku jalaga. Kérgushlipe
otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt

ja kahesammulise hooga.

Liikumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle pérgatades, vedades, sodtes, visates ja puudes
ning mangib nendega likkumismange;

2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sébralik ning
austab kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja huppemangud. Mangud (jdukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
tdukamisega. Liikumismangud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli kasitsemise
harjutused (pérgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja putddmine).

Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Talialad

a) suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristbukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise

kahesammulise sdiduviisiga;



2) laskub maest péhiasendis;

3) labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja téusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Trepptous, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine pdéhiasendis.

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis

Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

1) mangib/tantsib &pitud eesti laulumange;

2) liigub vastavalt muusikale, rutmile, helile.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustantsud. Lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud.

Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi,
paaris ja grupis.

Sammud ja liikumised, rdtmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika

iseloomule.

Ujumine (kohustuslik algdpetus | kooliastmes)

Opitulemused

Opilane:

1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal héljuda, rinnuli ja selili asendis
kokku 200 meetrit edasi liikuda;

2) hindab adekvaatselt oma vbéimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

Oppesisu

Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis

edasiliikumine, turvalisus vees.



Opitulemused ja réhuasetused dppesisu kisitlemisel | kooliastmes klassiti

Opitulemused | kooliastme | Rohuasetused oOppesisu kasitlemisel
I6puks klassiti
1. Teadmised spordist ja | 1. klass

litkumisviisidest

Opilane:
1) kirjeldab regulaarse
liikumise/sportimise tahtsust

tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kaituda kehalise kasvatuse
tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades

ning liigeldes

tanaval; jargib Opetaja seatud
reegleid ja ohutusndudeid; taidab
taidab

(6petaja seatud) hugieenindudeid;

mangureegleid; teab ja
3) annab hinnangu oma sooritusele
ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

4) loetleb spordialasid ja nimetab

tuntud Eesti sportlasi.

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese
tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme
Opilasele.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
arvestav  kaitumine

ohutu ja kaaslasi

erinevate harjutuste ja liikumisviisidega

tegeldes; ohutu liklemine

sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.

2. klass

Liikumine/sportimine uksi ja koos
kaaslastega, oma kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.
Teadmised ilmastikule ja spordialale

vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus

kehaliste harjutuste tegemise jarel.

3. klass
Elementaarsed teadmised spordialadest,
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivdistlustest ja tantsuuritustest.

2. Voimlemine

Opilane:

1) oskab liikuda, kasutades
rivisammu (P) ja vdimlejasammu
(T)

1. klass

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu

ja kolonni, harvenemine ja koondumine,

tervitamine, loendamine, podrded paigal,
kujundliikumised.
Koénni-, jooksu- ja huplemisharjutused.

Pakkkond, kénd kandadel, liikumine




2) sooritab pdhivéimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16 takti)
muusika vdi saatelugemise saatel,
3) sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

4) hupleb hipitsat tiirutades ette (30

sekundi jooksul jarjest).

juurdevétusammuga kdérvale, rivisamm (P)
ja vdéimlejasamm (T).

Pohivoimlemine ja uldarendavad

voimlemisharjutused. Uldarendavad

vBimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
pbhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika

saatel.

2. klass

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad

huplemisharjutused. Harki- ja
kaarihuplemine, haplemine hlpitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,

koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja uldarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavad

vBimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
pbhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel.

Rakendusvéimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Tasakaaluharjut . Liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni-
ja jooksusamme, pakkkdond ja poorded
pakkadel, vdimlemispingil kdnd Kiiruse
muutmise, takistuste uletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad

likumismangud.

3. klass

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras

ja  sirutatult, juurdeviivad  harjutused




turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkagarast Ulesirutushupe
maandumisasendi fikseerimisega.

nghlippeks.

tasapinnalt

Ettevalmistav harj
Sirutus-mahahupe koérgemalt
maandumisasendi fikseerimisega,

harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

3. Jooks, huipped, visked

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklustega;

2) labib

tempoga 1 km distantsi;

joostes vbimetekohase
3) sooritab 0dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult

kaugushUppe paku tabamiseta.

1. klass

Jooks.  Jooksuasend, jooksuliigutused,

jooksu alustamine ja lépetamine, jooks
erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.

Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine

kaugushuppes.

Visked. Viskepalli hoie.

2. klass

Jooks. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
vOimetekohase  jooksutempo  valimine.

Pustistart

Teatevahetuse

koos stardikasklustega.

Oppimine lihtsates
teatevdistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hupped. Hupped hoojooksult, et omandada
jooksu ja huppe Uhendamise oskus.

Visked. Tennispallivise Ulalt tapsusele ja

kaugusele.
3. klass
Jooks. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
vlimetekohase  jooksutempo  valimine.
Pustistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates




teatevoistlustes, pendelteatejooks

teatepulgaga.

Hupped. Kaugushipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehUpped parema ja vasaku jalaga.

Kdrgushipe otsehoolt.
Visked. Pallivise paigalt ja kahesammulise

hooga.

4. Liikumismangud

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades,  vedades, sootes,
visates ja puludes ning mangib
nendega liikumismange;

2) mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sbbralik ning austab kohtuniku

otsust.

1. klass

Jooksu- ja  huppemangud. Mangud
(jbukohaste vahendite) viskamise, heitmise
ja tdbukamisega. ja teatevdistlused palliga.

Rahvastepall.

2. klass

Liikumismangud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Rahvastepall.

3. klass

Pallikasitsemise harjutused: pdrgatamine,

5. Tantsuline litkumine

Opilane:

1) mangib/tantsib dpitud eesti
laulumange;

2) liigub vastavalt muusikale,

rutmile, helile.

vedamine, viskamine, s6otmine  ja
puudmine.

Sportmange ettevalmistavad
likumismangud. Rahvastepall.

1. klass

Eesti traditsioonilised laulumangud ja

parimustantsud; lihntsamad tantsuvotted ja

tantsusammud.

2. klass

Sammud ja liikumised, rdatmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika

iseloomule.




3. klass
Lilkumine ruumis, kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi,

paaris ja grupis.

6. Ujumine 1. klass — Ohutusnduded ja kord basseinis;
3. klassi 16puks sooritab 6&pilane | ujumise hlgieeninduded; Veega

ujumisarvestuse.  Opilane  ujub | kohanemine

vabalt valitud stiilis 110m, | 2. klass — Selili ja rinnuli ujumine

sukeldudes toob eseme pohjast, [ 3. klass — Selili ja rinnuli ujumine,
holjub 3 minutit ning ujub selili 100m | sukeldumine, héljumine.

ning valjub veest.

Oppesisu ja dpitulemused Il kooliastmes

Opitulemused

6. klassi |6petaja:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab
kehalise  aktiivsuse rolli  tervislikus  eluviisis, kirjeldab oma kehalist
aktiivsust/likumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade 6pitulemusi dppesisu alt), teab, kuidas
Opitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste
tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hlgieeninduete ning
iseseisva ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja
hlgieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalistel spordiuritustel;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vdimekuse katseid, vordleb saavutatud
tulemusi varasemate tulemustega, valib Opetaja juhendusel ruhti ja kehalist

vBimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;



5) mdistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda saastva suhtumise ja
koostdo tegemise vajalikkust sportimisel/likumisel, taidab reegleid ja vdistlusmaarusi
kehalisi harjutusi 6ppides ning liikudes, on valmis tegema koostddd (sooritama koos
harjutusi, kuuluma Uhte voistkonda jne) koigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu
pdhimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nahtud spordivdistlust ja/voi tantsuuritust
ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi,
teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripara, maailmas toimuvaid
suurvdistlusi ja olulisemaid fakte antiikolUmpiamangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate
spordi- ja tantsulrituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja vdi pealtvaatajana,
oskab sportida/likuda koos kaaslastega, jagada omavahel llesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne, soovib &ppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks, osaleb

tervisesporditritustel.

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning enda kehalist aktiivsust/likumisharrastust;

2) mdistab ohutus- ja hlgieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivalises tegevuses, teab, kuidas valtida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha o&nnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

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

4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga, valib O&petaja juhendusel harjutusi kehalise vdimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

5) tunneb &pitud spordialade/tantsustiilide oskussénu, kasutab neid slindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuuritustel,

6) teab, mida tahendab aus mang spordis;



7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi,
teab tahtsamaid fakte antiikoliUmpiamangudest ning Eesti Uld- ja noorte

tantsupidudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme dpilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pbéhilised
voistlusmaarused. Ausa mangu pohimétted spordis.

Ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu Umbrust saastev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Kaitumine spordivoistlusel ja tantsuuritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja ruhiharjutusi,
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida dpetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi vbimeid ja rihti).

Teadmised spordialadest/likumisviisidest, suurvdistlustest ja/vdi Uritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.

Teadmised antiikolumpiamangudest.

Voéimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi
muusika saatel;

2) hupleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rodbaspuudel;

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

6) sooritab dpitud toenghupet (hark- voi kagarhipe).

Oppesisu



Rivi- ja korraharjutused. ~Umberrivistumine viirus ja kolonnis. P&6rded
sammliikumiselt.

Kénni-, jooksu- ja hliplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Huplemisharjutused
hupitsa ja hoondoriga.

Pbéhivéimlemine ja lldarendavad véimlemisharjutused saatelugemise ja/véi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jalgade hood, l6dvestamised,
vetrumised.

Ruhiharjutused. Kehatuve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluvéimlemine (T). Hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hupped.
Lihtsad visked ja putded.

Rakendus- ja riistvbimlemine. Kahe- ja kolmevétteline ronimine. Kate erinevad
haarded ja hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine rippes. Ees- ja tagatoengust
hooga mahahlUpped. Hooglemine rdobaspuudel toengus ja kuunarvarstoengus.
Kangil jala Ulehoog kaartoengusse ja tagasi ning tireltdus Uhe jala hoo ja teise
tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle &ppimiseks juurdeviivad
harjutused. Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas korvale. Katelseis
abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad koénni- ja huplemisharjutused. Podoérded ja
mahahupped.

Toenghtipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkagar (kitsel, hobusel).

Ulesirutus-mahahlipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark- v6i kagarhtipe.

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab madallahte stardikasklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushippe paku tabamisega ja Gleastumistehnikas kdrgushippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja saaretdstejooks. Jooksu

alustamine ja Idpetamine.



Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallahte tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooksu teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushupe taishoolt paku tabamisega. Kérgushtpe (lileastumishtipe).

Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmangud:

a) likumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) mangib sportmangudeks ette valmistavaid likumismange ja sooritab teatevdistluse
palliga;

2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Oppesisu

Sportmangudeks ette valmistavad liikumismangud ja teatevdistlused pallidega.

Rahvastepall.

b) sportméangud (kooli valikul 6petatakse kolmest sportmangust kahte)
Opitulemused (kooli valitud kahes sportmangus)

Opilane:

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

2) sooritab Ulalt- ja alts6d6dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s6otmise ja peatamise jalgpallis;

4) mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab
Opetaja koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Korvpall. Palli hoie sO6tes, puldes ja peale visates. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine.

Mang lihntsustatud reeglite jargi.



Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja altsé6t pea kohale, vastu
seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vdrkpall.
Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekilje ja rinnaga (P) ning |66gitehnika

Oppimine, arendamine ja taiustamine. Mang 4 : 4 ja 5 : 5.

Talialad

Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise Uhesammulise sbéiduviisiga, vahelduvtbukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammuga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkp6oérde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumised poOhi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega
ndlvadel. Uisusammpoore, poolsahkpodre ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline
uhesammuline sdiduviis. Vahelduvtbukeline kahesammuline sdéiduviis. Uisusamm
ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristdukeline kahesammuline

uisusamm-soiduviis. Teatesuusatamine.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);



3) orienteerub etteantud vai enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

4) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasettupe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab mangida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mobtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte vahe).
Kauguste maaramine.

Lilkkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vérdlemine. Asukoha maaramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja

labimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumismangud.

Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib 6pitud paaris- ja rihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja -sammud. 4-8taktilised liikkumis- ja tantsukombinatsioonid.
Ruumitajutlesanded. PGdimumine liikudes. P6drded ja podrlemine.

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine uUksi, paaris ja grupis.

Tantsudrituste kulastamine ja arutelu.

Opitulemused ja rdhuasetused dppesisu kisitlemisel Il kooliastmes klassiti

Opitulemused Il kooliastme 16puks Rohuasetused oppesisu kasitlemisel

klassiti
1. Teadmised spordist ja | 4. klass
liikumisviisidest Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele;
Opilane: kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea | oluline komponent. Liikumissoovitused |l

ruhi  tahtsust tervisele, kirjeldab | kooliastme dpilasele.




kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/likumisharrastust;

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

3) suudab iseseisvalt sooritada
Uldarendavaid voimlemisharjutusi ja
ruhiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
ulesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vbimete testi ja
annab tulemusele hinnangu vdrreldes
eelmistel aastatel saavutatuga; valib
Opetaja  juhtimisel harjutusi oma
kehalise véimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb opitud
spordialade/tantsustiilide = oskussonu,
kasutab neid sundmuste kirjeldamisel
ning oskab kaituda spordivaistlustel ja
tantsuuritustel;

6) teab, mida tahendab aus mang
spordis;

7) valdab teadmisi Opitud
spordialadest/likumisviisidest, nimetab

Eestis ja maailmas  toimuvaid

Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussénavara. Opitavate spordialade
pdhilised voistlusmaarused. Ausa mangu
pdhimdtted spordis. Ohutus- ja
hugieenireeglite  jargimise vajalikkus

liikudes, sportides ning liigeldes.

5. klass

Kaitumine spordivoistlusel ja
tantsudlritustel. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi  ja  ruhiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vbimete teste
ning treenida (Opetaja toel valitud
harjutusi  kasutades) oma kehalisi
vdimeid ja riihti. Opitud
spordialade/liikumisviiside
oskussénavara. Opitavate spordialade
pohilised  vdistlusmaarused. Ohutu
umbrust saastev liikumine

harjutuspaikades ja looduses.

6. klass

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

Teadmised antiikolimpiamangudest.
Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussénavara. Opitavate spordialade
pbhilised voistlusmaarused. Teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad

esmaabivotted.




suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja

voistkondi; teab tahtsamaid fakte

antiikolimpiamangudest.

2. Voéimlemine 4. klass

Opilane: Kdénni-, jooksu- ja hiplemisharjutuste
1) sooritab pdhivéimlemise | kombinatsioonid. Huplemisharjutused

harjutuskombinatsiooni (32

saatelugemise vdi muusika saatel,

takti)

2) hipleb hupitsat ette tiirutades paigal
ja liikudes;
3) sooritab iluvdimlemise elemente
hapitsaga (T);
4) sooritab  harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

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

6) sooritab dpitud toenghlppe (hark-

vOi kagarhupe).

hldpitsa ja hoondodriga. Pdhivéimlemine
ja uldarendavad vdimlemisharjutused
saatelugemise ja/vbi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kate
hood,

vetrumised. Erinevad tirelid; tiritamm (P)

ja  jalgade |6dvestamised,

ja selle 6ppimiseks juurdeviivad

harjutused; painduvust  arendavad
harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale;
katelseis  abistamisega. Hoojooksult
hipe hoolauale, aratduge ja toengkagar
(kitsel,

maandumisasendi fikseerimisega; hark-

hobusel), Ulesirutus-mahahipe

vOi kagarhupe.

5. klass

Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt. Kehative
lihaseid treenivad ja sirutusoskust

kujundavad harjutused. Erinevad koénni-
ja  hiplemisharjutused; po6oérded ja

mahahupped.

6. klass

lluvdimlemine (T). Hupitsa hood, ringid,
kaheksad,
happed; lihtsad visked ja puluded.

tiirutamised; erinevad

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja

kolmevotteline ronimine; kate erinevad




haarded ja hoided; upp-,

kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja

tiri- ja

tagatoengust hooga  mahahupped;

hooglemine rddbaspuudel toengus ja
kiUnarvarstoengus; kangil jala Glehoog
kaartoengusse ja tagasi ning tireltdus

Uhe jala hoo ja teise tdukega (P).

3. Kergejoustik
Opilane:
1) sooritab madallahte

stardikasklustega ja dige teatevahetuse
ringteatejooksus;
kaugushuppe

2)  sooritab paku

tabamisega ja Uleastumistehnikas
kdrgushuppe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

4. klass
Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja

saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja

|[dpetamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madallahte tutvustamine.
Stardikasklused.

teatevahetus.

Ringteatejooksu

5. klass

Kiirjooks. Kestvusjooks. Pallivise

hoojooksult. Kaugushupe taishoolt paku

tabamisega.

6. klass

Kiirjooks. Kestvusjooks. Pallivise.
Kaugushupe. Kdérgushupe

(Uleastumishtpe).

4. Liikumis- ja sportmangud
Liikumismangud

Opilane:

1) sooritab sportmange

ettevalmistavaid  liikumismange ja
teatevoistlusi palliga;
2) mangib reeglite jargi rahvastepalli

ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Sportméangud

4. klass
Sportmange ettevalmistavad
liikumismangud ja teatevdistlused
pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sodtes, puldes ja
Palli

s6o6tmine ja vise korvile. Sammudelt vise

peale visates. porgatamine,

korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega

tutvumine. Mang lihtsustatud reeglite

jargi.




Opilane:
1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt
ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalgpallis;

kaht

sportmangu lihtsustatud reeglite jargi

4)  mangib kooli  valitud
jalvdi sooritab Opetaja poolt koostatud

kontrollharjutuse.

5. klass
Lilkkumismangud, teatevoistlused,

rahvastepall, korvpall

Jalgpall. S66du peatamine
jalapdiasisekilje ja rinnaga (P) ning

I66gitehnika Oppimine, arendamine ja

taiustamine. Mang 4 : 4 ja 5 : 5.

6. klass
Lilkkumismangud, teatevoistlused,

rahvastepall, korvpall, jalgpall.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale,

Alt-eest

Kolme viskega

vastu seina ning paarides.
palling. Pioneeripall.

vorkpall. Minivorkpall.

5. Suusatamine
Opilane:

1) suusatab paaristdukelise
Uhesammulise soiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
sdiduviisiga ja paaristdukelise

kahesammulise uisusamm-sodiduviisiga;

2) sooritab laskumise pbhi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse

teatesuusatamises;
5) labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5
km (P) distantsi.

4. klass -

soiduviis, laskumisasendid,

Paaristdukeline sammuta

5. klass
Paaristdukeline thesammuline sdiduviis;
vahelduvtdukeline kahesammuline

sbiduviis; uisusamm ilma keppideta,

pooluisusamm laugel laskumisel,

paaristoukeline kahesammuline

uisusamm-soiduviis.

6. klass
Laskumised pdhi- ja puhkeasendis.

Tousuviiside kasutamine erineva

raskusega nodlvadel. Uisusammpoore,
poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.

Teatesuusatamine.

6. Orienteerumine

Opilane:

4. klass — Opilane suudab maérata enda

asukoha kaardil




1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja
kasutada kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);
3) orienteerub etteantud voi enda

joonistatud plaani ning silmapaistvate

loodus- vbi  tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;
4) arvestab liikumistempot valides

erinevaid pinnasetlupe, reljeefivorme
ja takistusi;
5) oskab mangida orienteerumismange

plaaniga, kaardiga ja kaardita.

5. klass - Opilane teab lihtsamaid
leppemarke ja
Leppemargid, maastikuobjektid.
Maastiku ja kaardi vordlemine ja
seostamine.
Lintsa  objekti plaani koostamine.

Lilkkumine joonorientiiride jargi. Kompassi

tutvustamine.

6. klass

Kaardi mootkava, reljeefivormid
(Idikejoonte vahe), kauguste maaramine.
Asukoha maaramine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja
l&abimine kaarti

ja kompassi kasutades.

Orienteerumismangud.

7. Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib  &pitud paaris- ja
ruhmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste
tantse;

2) kasutab  enesevaljendamiseks
loovliikumist.

4. klass

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris
ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvotted ja -sammud; 4-8-taktilised
likumis- ja  tantsukombinatsioonid;

ruumitaju ulesanded, péimumine

liikudes, poorded ja poorlemine.

5. klass
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris
ning

paarilise vahetusega.

Kujutluspiltidel baseeruv liikkumine Uksi,
grupis.
kUlastamine ja arutelu.

paaris ja TantsudUrituste
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