17. Ainevaldkond Kehaline kasvatus

Kehakultuuripadevus
Kehalise kasvatuse (edaspidi liikumisGpetus) Opetamise eesmaérgiks pdhikoolis on kujundada @pilastes

eakohane kehakultuuripadevus: suutlikkus vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana;
oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi liikumisviisi;
suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu reegleid ning vaartustada koostodd sportimisel
ja litkumisel.

Liikumisdpetuse dpetamise kaudu taotletakse, et péhikooli 16puks Gpilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse liikumisharrastuse
vajalikkust;

2) soovib olla terve ja rihikas;

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

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

5) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima ja liikumist iseseisvalt
harrastama;

6) tunneb ausa méngu pdhimatteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades, kokkulepitud
reegleid/vdistlusméérusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

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

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsulrituste vastu;

10) véartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1. - 4. klassini jaotub litkumisdpetuse tundide arv nadalas jargnevalt:
1. klass 2. klass 3. Kklass 4. Klass
Liikumisdpetus 2 3 3 3

Liikumisdpetus toetab &pilasi tervist véartustava eluviisi kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale
lilkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusindmuste vastu, innustab vaistlusi ja dritusi jalgima
ning neis osalema. Seel&bi toetatakse dpilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kélbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Liikumisdpetuses juhitakse dpilast kehalist vormisolekut jalgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi
(sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav,
koost6dd ning ausa mangu pdhimdtteid vaartustav lilkumine ja sportimine toetavad dpilaste sotsiaalset ning
kolbelist arengut.

L&htutakse vajadusest toetada dpilaste kujunemist hea tervise ja téovOimega isiksusteks. Tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused soodustavad dpilaste mitmekulgset arengut ning véimaldavad neil leida
endale jdukohane, turvaline ja tervislik lilkumisharrastus.

Liikumisdpetuse po6hialadeks on: vdimlemine, kergejoustik ( jooks, hupped ja visked), liikumis- ja
sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine) ning
orienteerumine. Alates 2. klassist labivad dpilased ka ujumise algbpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja
liilkumisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale
(tunnivalisele) Gppele suunates.

Liikumisdpetust korraldades arvestab kool 6pilaste huve, kooli ja/v6i paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse
traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on liikumisOpetuse ainekavas esitatud
Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav dppesisu ldbida 75-80% dppeks ettendhtud tundide jooksul.
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20-25% liikumisOpetuses ette néhtud tundide mahust saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate
spordialade ja litkumisviiside (nt k&sipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) 6petamiseks,
ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks vi pdhialade stivendatud dppeks.

Tantsuline litkumine vdib olla integreeritud liikumisdpetuse tundides teiste spordialade ja liitkumisviisidega.
Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis U(hendavad Opilasi
rahvatantsupidude traditsiooniga.

Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene I6iming
Kehaline kasvatus toetab:

« Opilasi tervist viirtustava eluviisi kujundamisel, loob aluse Spilaste iseseisvale liikumisharrastusele,
soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab vaistlusi ja Gritusi jalgima ning neis osalema.

» Toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema
kujunemist terviklikuks isiksuseks.

« Opilase kehalist vormisolekut jilgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi teadmisi ja oskusi hankides
parandama.

» Kaaslasi austava, koostdod ning ausa mingu pdhimdtteid vadrtustav litkkumise ja sportimise kujundamist.

« Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

« Opilaste kujunemist hea tervise ja tdovdimega isiksusteks.

« Opilaste mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad neil leida endale jdukohane, turvaline ja tervislik
litkumisharrastus.

* Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine, kergejoustik,
liilkumis- ja sportmangud (korv-, vBrk- ja jalgpall), tantsuline liikumine, suusatamine, orienteerumine.
kooliastmes labivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse.

Uldpadevuste kujundamise vdimalusi
Vaartuspadevus. LiikumisOpetuses téhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist

tuleb Kkaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning
inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda saéstvat liikumist/sportimist. Abivalmis
ja sbbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pdhimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad
kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Koostdd liikudes/sportides 6petab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis
ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

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

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analliisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi v8imeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liitkumise/sportimise vastu loob aluse ja
eeldused Gppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussGnavara, arendada
enesevaljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analiiis, kehalise
t06vOime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad dpilastelt matemaatikale omase keele,
seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapéadevuse kujunemist. Opitakse kasutama
tehnoloogilisi vahendeid, analliisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid.
Ettevotlikkuspadevus. Liikumisdpetuses dpivad dpilased analtiisima oma kehalisi vdimeid ja liigutusoskusi,
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kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada t66v6imet. Koostoo
kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Labivate teemade rakendamise voimalusi
Oppekava labivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmargiseade, dpitulemuste ning 6ppesisu

kavandamisel, lahtudes kooliastmest ning Gppeaine spetsiifikast.

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

Elukestev Ope ja karjaari planeerimine. Liikumisdpetuses innustatakse Opilasi olema terve ning kandma
muutuvas 0pi-, elu- ja toéokeskkonnas hoolt oma t66vGime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas
mdjutab inimese fiilisiline tervis tema edasist téoelu. Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja
kehakultuuri valdkonnaga seotud té6maailmaga. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral méne spordiala ja/voi
liilkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega stivendatult tegelema.

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

Kodanikualgatus ja ettevatlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunnivaliseid liikumisharrastuslikke
tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, voistlused jm).

Kultuuriline identiteet. LiikumisGpetuse tundides dpitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad dpilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri
ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavateks thiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on
oluline vééartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja tehnoloogia ja innovatsioon. Liikumisdpetuses kasutatakse spordiinfot hankides
erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Vaartused ja kdlblus. Liikumisdpetuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses jargitakse spordi tlimat aadet
— ausa méngu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab
Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

C:)ppetegevuse kavandamine ning korraldamine
Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvaartustest, tldpadevustest, dppeaine eesmarkidest, taotletavatest dpitulemustest,
dppesisust ning toetatakse I16imingut teiste Gppeainete, labivate teemade ning kooli kuu teemadega;

2) taotletakse, et Gpilase dpikoormus on moddukas, jaotub dppeaasta jooksul Uhtlaselt ning jatab Gpilasele
piisavalt aega puhata ja huvialadega tegeleda;

3) vdimaldatakse Oppida Uksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks ning iseseisvaks
Oppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppetlesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust
ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) laiendatakse dpikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja/vOi tantsudritustest
voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsudrituste jalgimine erinevate meediakanalite
vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimangud, arutelud, projektdpe, spordi-,
liilkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja mangimine tunnivalise
tegevusena;



8) ergutatakse I kooliastme Gpilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust objektiivselt
kirjeldama, 11 kooliastmes innustatakse dpilasi osalema sooritusjargses arutelus;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, Il kooliastmes ka enda
kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse niliudisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid dpikeskkondi ning
Oppematerjale ja -vahendeid;

11) kohandatakse dppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse dpigrupi dpilaste voimekusele.

Hindamise alused
1.- 3. klassis hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatddtamine, putdlikkus, reeglite, huigieeni-

ja ohutusnduete jargimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud
taset kui ka t66d, mida dpilased tegid tegevuse/harjutuse omandamiseks.

4. Klassis hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamise kdrval ka dpilaste tunnivalist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsutritustel jm. teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostdooskust. Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval ka Opilaste arengut ning
tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d.

Opitulemusi hinnatakse sénaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid
peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate dpitulemustega. Opilased peavad teadma, mida ja millal
hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke tlesandeid
hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.
Juhul kui Opilaste terviseseisund ei v@imalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse neile
individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse 6ppe-eesmark, dppesisu, dpitulemused ning
nende hindamise vormid.

Hoiakutele (nt huvi tundmine, téhtsuse mdistmine, vaartustamine, vajaduste arvestamine, kokkulepitud
reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

Hindamise kriteeriumid ja hindamise korraldus on tapsustatud kooli dppekavas.

Fuusiline dpikeskkond

Kool korraldab liikumis6petuse tunnid spordirajatistes, kus on olemas vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.

Kool vdimaldab kasutada uisuvéljakut, terviserada ja ujulat ning kasutada higieeniharjumuste kujundamiseks
garderoobe ning pesemisruume.

LiikumisOpetuse Oppe- ja kasvatuseesmérgid | kooliastmes
3. klassi |18petaja:

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

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

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (v@imlas, staadionil, maastikul jne), tdidab
Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel
ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise véimalusi;

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

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, téidab kokkulepitud
(méngu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli 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 méngida
litkumismange, tahab 6ppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

Liikumisdpetuse ainekava 1. klassile

Teema Opitulemused Oppetegevused ja sisu

Teadmised Opilane: Liikumise ja sportimise t&htsus inimese
spordist ja | e Kirjeldab regulaarse tervisele. Liikumine/sportimine (ksi ja koos
liikumisviisidest | liikumise/sportimise tahtsust tervisele, | kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine

nimetab pdhjusi, miks peab olema

. . ning sellele hinnangu andmine.
kehaliselt aktiivne; g g

e oskab Kaituda kehalise kasvatuse Kéitumisreeglid tunnis. Ohutu ja kaaslasi
tunnis, liikudes/sportides erinevates arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja

sportimispaikades ning tinaval liigeldes, liikumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine
jargib Gpetaja reegleid ja ohutusndudeid; | sportimispaikadesse ja kooliteel.

e kirjeldab ohutu Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
liikumise/sportimise/liiklemise Teadmised ilmastikule ja spordialale
vBimalusi;

vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus
parast kehaliste harjutuste tegemist

Elementaarsed teadmised spordialadest,
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

e taidab mangureegleid ja
hlgieenindudeid,;

e annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele

(kerge/raske): spordivOistlustest ja tantsuliritustest.
e |oetleb spordialasid. Sporditeemaliste  videote ja  filmide
vaatamine.

Piltide ja fotode kasutamine.

Matkal salvestatud GPS trajektoorist pildi

joonistamine.

Kestvusmatk kodukandis.

Vdimlemine Opilane: Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu

e oskab riietuda vastavalt olukorrale; ja kolonni, harvenemine ja koondumine,

e tOstab, kannab ja  paigaldab | tervitamine, loendamine, pdodrded paigal,
spordivahendeid; kujundliikumised.

e tdidab rivi- ja korraharjutusi, sooritab | Kgnnj-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
lintsaid voimlemisharjutusi kindla | pyic kgng, kond  kandadel.  Liikumine
ritmi jargi; . N N

e oskab sooritada erinevaid konni, Jlgurdevotusamrpuga kor_vale: )
jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi: Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad

e sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsaga; | huplemisharjutused. Harki- ja
e sooritab tireli ette; kadrihiplemine. Hiplemine hlpitsa
e hiipleb hipitsat tiirutades jalalt jalale. | tiirutamisega ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.
PBhivoimlemine ja uldarendavad
voimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade
pohiasenditega. Harjutused vahendita ja
vahendiga saatelugemise ning muusika
saatel.




Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, le takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult. Juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette.
Tasakaaluharjutused.  Liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni-
ja jooksusamme. Pakk-kond ja poorded
pakkadel. Vo&imlemispingil kdnd Kkiiruse
muutmise,  takistuste  Ulletamise  ja
peatumistega. Tasakaalu arendavad
liilkumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks.
Sirutus-mahahtiipe  kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hipped,
visked

Opilane:
e alustab jooksu stardikésklustega;

e jookseb vdimetekohase tempoga;
e sooritab erinevaid teatevdistlusi;
e sooritab palliviske paigalt;

e sooritab hoota kaugushiippe.

Jooksuasend,  jooksuliigutused,  jooksu
alustamine ja I6petamine, jooks erinevatest

ldhteasenditest. Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,

vOimetekohase  jooksutempo  valimine.
Pustistart koos stardikasklustega.

Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevdistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Paigalt kaugushiipe, maandumine

kaugushutippes. Hupped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hippe Uhendamise
oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehtpped parema ja vasaku jalaga.
Viskepalli hoie. Tennisepallivise ulalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.
Spordipéevad kevadel ja slgisel.

Liikumismangud

~

Opilane:
e mangib erinevaid lilkkumisménge;
e arvestab kaasméngijatega.

Jooksu- ja hippemangud. Liikumismangud
ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused,
suunamuutused.

Pdrgatamisharjutused tennis-, k&si- ja
minikorvpalliga.

Liikumisméngud valjas/maastikul.

Fotode ja piltide kasutamine maéangudes,
orienteerumisel.

Talialad
Suusatamine

Opilane:

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek. Suuskade transport.
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oskab kasutada sihtotstarbeliselt
suusavarustust;
oskab suuskadel kukkuda ja pasti

tOusta.

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

Lehvikptore e astepddre eest. Astesamm,
libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt
ndlvalt phiasendis.
Talvine spordipaev
tahistamine).

(vastlapéeva

Tantsuline
litkumine

Opilane:

maéangib/tantsib eesti

laulumange;

Opitud

liilgub vastavalt muusikale, rutmile,
helile.

Rutmi plaksutamine ja jalgade réhkldogid.
Liikumised mottekujundeid ja
kujutlusvéimet kasutades. Spontaansust ja
liikumisr6dmu arendavad mangud.
Liikumine sdoris ja paarilisega

kdrvuti ringjoonel.

Konni-, kilg-, hipak-, galopp ja 16ppsamm.
Lihtsad 2-osalised tantsud.

Eesti traditsioonilised lauluméangud 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.
Tantsupeo,
kuulamine.

tantsu vaatamine, muusika

Liikumisdpetuse ainekava 2. klassile

Teema Opitulemused Oppetegevused ja sisu

Teadmised Opilane: Sportimise ja liikumise tahtsus inimese
s.p.)ordl.st 1 ¢ teab sportimise/liikumise tahtsust tgrylsel.e. C.)hutu“ I||I.<I(~em|se Juhlse.d,
liikumisviisidest kaitumisreeglid  lilkumisGpetuse  tunnis,

tervisele;

oskab  kaituda  liikumisOpetuse
tunnis, erinevates sportimispaikades
ja ténaval;

jargib reegleid ja ohutusndudeid,
taidab mangu- ja hugieenireegleid,;

oskab anda  hinnangut oma
sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge, raske);

tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti
sportlasi;

ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine
erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegeledes.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes,
teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletusest, pesemise vajalikkus peale kehalise
kasvatuse tundi.

Elementaarsed teadmised spordialadest,
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvates
spordivdistlustest ja tantsudritustest.
Sporditeemaliste  videote ja
vaatamine.

filmide




oskab téita ohutusndudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel ja kaituda
onnetusjuhtumite korral.

Piltide ja fotode kasutamine.

Matkal salvestatud GPS trajektoorist pildi
joonistamine.

Kestvusmatk kodukandis.

Vdimlemine

~

Opilane:

riletub vastavalt olukorrale; tdstab,
kannab ja paigaldab spordivahendeid,
taidab rivi- ja korraharjutusi, sooritab
lintsaid vOimlemisharjutusi  kindla
ratmi jargi;

sooritab erinevaid kdnni-, jooksu-,
hlppe- ja viskeharjutusi;

sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsaga;
hlpleb hipitsat tiirutades jalalt jalale;
sooritab tireli ette.

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis,
rivistumine uhte viirgu, kolonni,
joondumine, pdhiseisang, poodrded paigal,
harvenemine, koondumine.

K®nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Oige
jooksuasend ja liigustused, jooksu alustamine
ja ldpetamine, pendelteatejooks, pustilahe,
kestvusjooks, pakkkdnd, kond kandadel.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiplemisharjutused. Harki ja
kaarihtplemine, hupitsaga hiplemine jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused kate,
kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette.

Tasakaaluharjutused.  Liikumine  joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni-
ja jooksusamme, pakkkdond ja poorded
pakkadel, vodimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise,  takistuste uletamise  ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghlppeks.
Sirutus mahahlipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratbuke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hupped,
visked

~

Opilane:

jookseb  kiirjooksu  pustistardist
stardikasklusega;

labib joostes vdimetekohase tempoga
400m ringi;

sooritab Oige teatevahetuse
teatevoistluses ja
pendelteatejooksus; sooritab
palliviske paigalt ja kahesammulise
hoovGtuga;

Jooks.  Jooksuasend,  jooksuliigutused,
jooksu alustamine ja ldpetamine, jooks
erinevatest l&hteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,
vOimetekohase  jooksutempo  valimine.
Pustistart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevdistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.




sooritab hoojooksult kaugushtppe
paku tabamiseta.

Hipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushilppes. Hipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hlppe Uhendamise
oskus.  Kaugushipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehtipped parema ja vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise Ulalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Spordipéevad kevadel ja stgisel.

Liikumisméangud

~

Opilane:

méangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sObralik, austab kohtuniku otsust;
sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, visates ja pludes ning
méangib nendega liikumisméange;
méangib liikumismange erinevate
vahenditega.

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud
(j6ukohaste vahendite) viskamise, heitmise
ja tbukamisega. Liikumismangud
valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikésitsemise harjutused: pdrgatamine,
vedamine, viskamine ja putdmine.
Sportmange ettevalmistavad
liilkumismangud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall.

Fotode ja piltide kasutamine mangudes,
orienteerumisel.

Talialad Opilane: Suusatamine. Lehvikpbore tagant.
Suusatamine o oskab ja teab diget kepihoiet; Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Uisutamine e oskab suusakeppidega tdugata ja | Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes.

suuskadel libiseda; Libisamm. Vahelduvtbukeline

e oskab trepptdusu; kahesammuline so6iduviis. Paaristdukeline

e oskab uiskudel sditu alustada ja | Sammuta sOiduviis laugel ndlval. Kaartous.
|6petada; uisutab jarjest 2 min. Laskumine korgasendis.

Uisutamine. Uiskude kandmine. Kénd ja
libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja
jalgade t66 uisutamisel. SGidu alustamine ja
I6petamine (pidurdamine).
Talvine spordipaev (vastlapéeva
tahistamine).
Tantsuline Opilane: Liikumine ja koordinatsioon sdna, ratmi,
liikumine, kehapilli v6i muusikaga. Tantsukujundid
ritmika o funneb  Eesti  parimustantsu | rijhmas ja liikumine nendes. Erinevad
iseloomulikke  jooni,  likkumisi, | i mised ratmi v6i muusika iseloomu
muusikat; .

e teeb  tutvust teiste  rahvaste v?heldymlsel._ . ey .
tantsudega ja tantsude Sild- ja valsivote; ka&arhipped, galopp- ja
saatemuusikaga; vahetussamm.

e teeb tutvust erinevate | Laulumangud erinevates joonistes. 2-3

tantsustiilidega;

kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.




arendab tantsu ja ritmikaharjutuste
abil  individuaalse, paaris- ja
rihmat6o oskusi ning
esinemisjulgust.

Eesti parimus- ja autoritantsu alase kui ka
teiste rahvaste ning tantsustiilide
oskussOnavara laiendamine; keerukamate
tantsuvotete Gppimine-
lilkumised, pdhisammud ja
tantsujoonistes paiknemised.
Tantsupeo videote vaatamine.
Esinemine Eesti vabariigi sunnipdeva vm
pidustustel.

erinevates

Ujumine

Opilane:

taidab ujula kodukorda ja
ohutusreegleid basseinis;

taidab hlgieenindudeid;

oskab vette vélja hingata;

suudab vee peal hdljuda;

oskab tdukest libiseda

suudab edasi litkuda rinnuli ja selili
asendis;

oskab kaaslasele abi kutsuda.

Ujuvusharjutused; vette valjahingamine;
libisemine rinnuli ja selili; jalgade t60; kate
to0.
Ujumisteemaliste
vaatamine.

videote ja  fotode

LiikumisOpetuse ainekava 3. klassile

Teema Opitulemused Oppetegevused ja sisu

Teadmised Opilane: Liikumise ja sportimise tahtsus inimese
spordist ja | e Kkirjeldab regulaarse | tervisele. Liikumine/sportimine tksi ja koos
litkumisviisidest liikumise/sportimise tahtsust | kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine

tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;

oskab kéituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades  ning  tanaval
liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja

ohutusndudeid, taidab
méangureegleid, teab ja téidab
(Opetaja kehtestatud)

hiigieeninbudeid;

annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud  kehalisele  koormusele
(kerge/raske);

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti
tuntud sportlasi.

ning sellele hinnangu andmine.

Ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine
erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegeldes.

Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast  riietumisest.  Hugieenireeglid
kehalisi harjutusi sooritades. Pesemise
vajalikkus  pérast kehaliste harjutuste
tegemist.

Elementaarsed teadmised spordialadest,
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsudritustest.
Sporditeemaliste  videote ja
vaatamine.

Piltide ja fotode kasutamine.

Matkal salvestatud GPS trajektoorist pildi
joonistamine.

Kestvusmatk kodukandis.

filmide
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Voimlemine

Opilane:
e riietub vastavalt olukorrale;
e tostab, kannab ja  paigaldab

spordivahendeid,;

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

e sooritab pdhivoimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika
vOi saatelugemise saatel;

e sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

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

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

Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused.
Pakk-kond, kodnd kandadel. Liikumine
juurdevotusammuga korvale. Rivisamm (P)
ja véimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad

hlplemisharjutused. Harki- ja
kadrihtplemine. Hiplemine hlpitsa
tilrutamisega ette jalalt jalale.

Koordinatsiooniharjutused.
PBhivoimlemine ja uldarendavad
vlBimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade
pbhiasenditega. Harjutused vahendita ja
vahendiga saatelugemise ning muusika
saatel.

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

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult. Juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha. Veere taha turiseisu. Kaarsild.
Toengkégarast ulesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused.  Liikumine  joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni-
ja jooksusamme. Pé&kk-kdond ja poorded

pakkadel. Voimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise,  takistuste uletamise  ja
peatumistega. Tasakaalu arendavad

liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghlppeks.
Sirutus-mahahiipe  kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratbuke dppimiseks hoolaualt.

Jooks,
visked

hiipped,

~

Opilane:

e jookseb  kiirjooksu
stardikésklustega;

¢ |&bib joostes viimetekohase tempoga
1 km distantsi;

plstistardist

Jooksuasend,  jooksuliigutused,  jooksu
alustamine ja IGpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest. Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.

! o Kiirendusjooks, kestvusjooks,

* fgacig\t/%?stlustgge teatevahetu?: voimetekohase  jooksutempo  valimine.
pendelteatejooksus; Pustistart koosN . §tard|kaskl'ustega.

o sooritab palliviske paigalt ja Teatevahetuse dppimine lihtsates
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kahesammulise hooga;
sooritab hoojooksult kaugushiippe
pakku tabamata.

teatevdistlustes,
teatepulgaga.
Paigalt kaugushpe, maandumine
kaugushtppes. Hupped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hlppe Uhendamise
oskus.  Kaugushipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehipped parema ja vasaku jalaga.
K®orgushlpe otsehoolt.

Viskepalli hoie. Tennisepallivise (lalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Spordipéevad kevadel ja stgisel.

pendelteatejooks

Litkumismangud

~

Opilane:

sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, vedades, sdotes, visates
ja puddes ning mangib nendega
liilkumismange;

mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega

Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud
(jéukohaste vahendite) viskamise, heitmise
ja tbukamisega. Liikumismangud
valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga. Palli
késitsemise harjutused (pdrgatamine,

sbbralik ning austab kohtuniku

otsust. vedamine, viskamine, s66tmine ja
putdmine).
Sportmange ettevalmistavad
liilkumismangud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall.
Fotode ja piltide kasutamine mangudes,
orienteerumisel.

Talialad Opilane: Suuskade kinnitamine, pakkimine ja

Suusatamine

suusatab paaristdukelise sammuta
sOiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga;

laskub maest pdhiasendis;

l&bib jarjest suusatades 2 km (T) / 3
km (P) distantsi;

libiseb jalgade tdukega paralleelsetel
uiskudel;

kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus.
Laskumine pdhiasendis.

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja
libisemine uiskudel. Kehaasend.

Uisutamine o oskab sditu alustada ja IGpetada; Kaéte ja jalgade t00 uisutamisel. Jalgade
e uisutab jarjest 4 minutit. tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja I6petamine
(pidurdamine).
Talvine spordipdev (vastlapdeva
tdhistamine).

Tantsuline Opilane: Mitmest (4-st) osast koosnevad

litkumine, e mangib/tantsib Opitud eesti | ruitmikombinatsioonid; liikumise alustamine

riitmika laulumange; ja I8petamine muusikat (ritmi) jargides.

liigub vastavalt muusikale, ritmile,
helile.

8-taktilist
Asendid

Suunajalg, suuna muutmine
muusikalist pikkust arvestades.
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paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel
rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati.
Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja
keerukamad laulumangud. Lastetantsud.
Tantsupeo videote vaatamine.

Esinemine Eesti vabariigi sunnipdeva vm

pidustustel.
Ujumine Opilane: Ujuvusharjutused; vette valjahingamine;
e taidab  wujula  kodukorda ja | libisemine rinnuli ja selili; jalgade t60; kate
ohutusreegleid basseinis; t00.

e taidab hlgieeninbudeid;

e oskab vees rakendada eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi (hdljumine,
veekogust valja ronimine redelita
jne);

e |abib 200 m vabalt valitud stiilis.

Ujumisteemaliste  videote ja  fotode
vaatamine.

LiikumisOpetuse Oppe- ja kasvatuseesmargid Il kooliastmes
4. klassi I6petaja:

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

2) omandab ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika, teab kuidas dpitud
alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pohilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel,

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja higieeninduete ning iseseisva ohutu
liilkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja hlgieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning
tunnivalistel spordilritustel;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise v@imekuse katseid, valib @petaja juhendusel rihti ja kehalist
vBimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

5) maoistab hea kaitumise, reeglite jargimise, koostod tegemise vajalikkust sportimisel/liikumisel, taidab
reegleid, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma Uhte vdistkonda jne) koigi
kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pdhimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nahtud spordivaistlust ja/vdi tantsudritust ning oma muljeid sellest,
nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ulesandeid, kokku leppida méngureegleid jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks.

LiikumisOpetuse ainekava 4. klassile

Teema Opitulemused Oppetegevused ja sisu
Teadmised Opilane: Kehalise  aktiivsuse tdhtsus tervisele;
spordist 2| ¢ teab sportimise/liikumise  tahtsust kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
litkumisviisidest tervisele: oluline komponent.

e oskab kiituda kehalise kasvatuse | Opitud  spordialade/ liikumisviiside

tunnis, erinevates sportimispaikades | oskussdnavara. ~ Opitavate  spordialade
ja tanaval; jargib reegleid ja | pghilised v@istlusmaarused.
oh_gtusnﬁudei_d,_ . tai_dab Ausa méangu pohimdtted spordis.
mangureegleid ja htgieenireegleid; Kéitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.
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oskab anda  hinnangut oma
sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge, raske);

tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti
sportlasi;

tdidab  ohutusndudeid  kehaliste
harjutuste sooritamisel ja oskab
kéituda 6nnetusjuhtumite korral,
teab, kuidas véltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes.

Ohutus- ja higieenireeglite  jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu,  Umbrust  s&astev  liikumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
véltimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi;
Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,

suurvdistlused  ja/vdi  UOritused  Eestis,
tuntumad Eesti sportlased jms.
Sporditeemaliste  videote ja  filmide

vaatamine.

Piltide ja fotode kasutamine.

Matkal salvestatud GPS trajektoorist pildi
joonistamine.

Kestvusmatk kodukandis.

Voimlemine Opilane: Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumised
e sooritab pohivéimlemise viirus ja kolonnis.
harjutuskombinatsiooni; Ruhiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad
o hipleb hipitsat ette tiirutades paigal | j, sirutusoskust kujundavad harjutused.
jalu_kudes;_ . PBhivdimlemine: harjutuste kombinatsioonid
e sooritab harjutuskombinatsiooni L .
akrobaatikas: saatel.uge_zmlseja{vm muus!ka s§atel.
e sooritab &pitud toenghiippe (hark- Kdnni-, jooksu- ja hliplemisharjutused:
voi kagarhiipe). hliplemine hipitsa tiirutamisega ette paigal ja
liikumisel.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused kéatelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid ~ v@imlemispingil  vOdi
madalal poomil.
Toenghtipe: hoojooksult hiipe hoolauale,
aratbuge ja toengkégar (kitsel, hobusel)
ulesirutus-mahahipe maandumisasendi
fikseerimisega. lluvGimlemine (T): hupitsa
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hupped.
Jooks, hipped, | Opilane: Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja
visked e sooritab Gige teatevahetuse; saaretdstejooks. Pendelteatejooks.
e sooritab hoojooksult palliviske; Kiirjooksstardikasklustega. Kestvusjooks.
e jookseb kiirjooksu Maastikujooks.

stardikasklustega;

jookseb jarjest kuni 1,3 km;

sooritab hoojooksult kaugushippe
paku tabamiseta.

Hupped. Mitmesugused hlippe- ja
hiiplemisharjutused.

Kdrgushiipe leastumistehnikaga.
Visked. Viskeharjutused: tdpsusvisked
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vertikaalse marklaua pihta. Pallivise paigalt
ja hooga. Topispallivisked.
Spordipédevad kevadel ja stgisel.

Liikumisméangud

~

Opilane:

e oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada  omavahel
ulesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

e tunneb ja jargib ausa mangu
pdhimdatteid;

e on kaasmangijatega sObralik ja

austab kohtuniku otsust;

sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, visates ja pudldes ning
mangib nendega liitkumisménge.

Jooksu- ja htippeméangud. Mangud
(Jbukohaste vahendite) viskamise, heitmise
ja tbukamisega.

Liikumisméngud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine ja putidmine.
Sportmaénge ettevalmistavad litkumismangud
ja teatevOistlused palliga. Rahvastepall,
jalgpall. Lihtsustatud pesapall.

Fotode ja piltide kasutamine méngudes,
orienteerumisel.

Talialad Opilane: Suusatamine: suuskade kinnitamine,
Suusatamine e suusatab paaristdukelise | pakkimine ja kandmine. Qige kepihoie,
Uisutamine Uhesammulise siduviisiga, | syusarivi. Kukkumine ja tusmine paigal
vahelduvtukelise kahesammulise | i fjikudes, tasakaaluharjutused
sOiduviisiga; s .
e sooritab  laskumise  pohi-  ja suuskadel;Paarllstoukellne sammutaja
puhkeasendis; vahelduvtbukeline kahesammuline
o labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 | SOiduviis. )
km (P) distantsi; P6orded paigal (hlppep6ore). Opitud tdusu-,
e libiseb jalgade tdukega paralleelsetel | laskumis- ja sGiduviiside kordamine.
uiskudel, Paikilaskumine.
e o0skab sOitu alustada ja 16petada; Laskumine p&hi- ja
e Uisutab jarjest 5 minutit. puhkeasendis. Astepodre laskumisel.
Ebatasasuste tletamine.
Uisutamine: uiskude kandmine. Uisurivi.
Kdnd ja libisemine uiskudel. Kehaasend.
Kéte ja jalgade to6 uisutamisel. Jalgade tbuge
ja libisemine paralleelsetel uiskudel. Séidu
alustamine ja IG6petamine (pidurdamine).
Talvine spordipaev (vastlapéeva
tahistamine).
Tantsuline Opilane: Ruumitaju arendavad litkumised.
liikumine, e tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse, | Riitmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
ritmika sh Eesti ja teiste rahvaste tantse; tantsukombinatsioonid. Sise- ja valissGor.

kasutab
loovliikumist.

enesevéljendamiseks

Ahelsodr. Polkasamm.

Liikumise alustamine ja I6petamine, hoog ja
pidurdamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega.
Poiste ja tudrukute vahelduvtegevused.
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Loovtantsu pohielement keha. Tantsupidude
traditsioon. Riietus, rahvarivad. Ruhma
koostto tantsimisel.

Tantsupeo videote vaatamine.

Esinemine Eesti vabariigi slinnipdeva vm
pidustustel.

Orienteerumine

Opilane:

e orienteerub etteantud vOi enda

joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- o]
tehisobjektide  jargi  etteantud

piirkonnas.

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