Siimusti Lasteaed-Algkooli ainekava pdhikoolile

Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste: |jall

Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised véimed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on litkumispadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme I18puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad dpilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispadevuse

kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 18puni.

Uldpadevused

Liikumispédevuse kujundamine hdlmab k&igi riikliku Oppekava Uldosas Kirjeldatud
uldpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab Gppeainete eesmargiparane 16imimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning labivate teemade tdhenduslik kasitlemine
Opilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine 8ppeaineid Idimivasse 6ppesse toetab ennastjuhtiva
inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb
Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda
vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning véimalus saada ettekujutus thiskonna kui terviku arengust.

Seejuures on véga oluline siisteemne ja jarjepidev koostdo teiste ainete Opetajatega.

Labivad teemad ja nende rakendamine

Elukestev Ope ja karjaari kujundamine Liikumis@petuses toetatakse Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma
muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma
todvOime suurendamise eest. VBimekuse ja huvi
ilmnemise  korral mdne spordi- ja/voi
lilkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle
alaga stivendatult tegelema.

Tervis ja ohutus Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises
tegevuses, samuti flusilise ja sotsiaalse

Opikeskkonna loomise kaudu

Keskkond ja jatkusuutlik areng Aitab  liikumisOpetuses ellu viia véljas

(looduses) harrastatavate spordialadega




tegelemine, mis véartustab Umbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist

keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Kultuuriline identiteet

Kajastub liikumisdpetuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad
rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda
kultuuriteadlikuks uhiskonnaliikmeks
(omakultuuri  ja  kultuurilist mitmekesisust

vadrtustavaks).

Vaartused ja kdlblus

Seostub spordi Ulima aate — ausa mangu
pdhimOtete  jargimisega ning tunnivalises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite m&istmine ja nende jargimine

toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Teabekeskkond

Toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Tehnoloogia ja innovatsioon

Rakendamine liikumisGpetuses seostub antud
ulesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus

Toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsudritused, vOistlused, Opilaste
juhendamisel  tegutsevad liikumis-  ja

treeningrihmad jms).

Teadmised, oskused ja hoiakud

I kooliaste Il kooliaste
Opilane: Opilane:
— on omandanud erinevaid liikumisoskusi | — on omandanud mitmekulgseid

ja -kogemusi

— sooritab kehalisi vdimeid arendavaid
tegevusi ning teab litkumise ja toitumise
seost tervisega

— onigapéevaselt kehaliselt aktiivne

litkumisoskusi ja -kogemusi;

— sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja
neile tagasisidet andvaid tegevusi ning
mdoistab liikumise ja toitumise seost

tervisega




— teab, et litkumine on kultuuri osa, ning | — on korrapdraselt kehaliselt aktiivne ja teab
on kogenud liikumisega seotud tervisliku litkumise pdhiméotteid
tegevuste loomist — mdistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost

— on omandanud kogemuse vaimset ja ning ennast lilkkumisega seotud tegevuste
kehalist ~ tasakaalu  soodustavatest loojana
tegevustest ning emotsioonide | — teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning
markamisest emotsioonide  juhtimist  soodustavaid

tegevusi
L&iming
Eesti keel

Spordi- ja litkumisalaste oskuss6nade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus
Matemaatika

Loetlemine, aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mdodtmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
V/oorkeeled

Spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsdnadele ja mdistetele tdhenduse leidmine.
Loodusained

Inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade
vordlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna
vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud
teadmised ja oskused.

Kunstiained

Meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele omandolisi lahendusi, ritmi ja liikumise
seostamine, ilu markamine liikumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained

Kaaslastega arvestamine ja koost06 ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

Hindamine

Hindamisel saadakse (ilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikuparasest arengust ning
toetatakse selle kaudu dpilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
oppimisel ja liikumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma &petamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii Oppe kui ka iseenda p&devuste arendamiseks.

Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka tldpé&devuste arengu ning




vadrtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega. Kujundava hindamise kaudu saab
Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kilgede
ja arenguvdimaluste kohta.

Litkumisdpetuse tundides kasutatakse mitteeristavat hindamist mérgetega A (arvestatud) ja MA
(mittearvestatud).

Hindamise aluseks on Siimusti Lasteaed-Algkooli kooli hindamise kord. Liikumisdpetuse
tundides kasutatakse mitteeristavat hindamist margetega A (arvestatud) ja MA (mittearvestatud).
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piddlikkust praktiliste ja/voi kirjalike td6de ning tegevuste
alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning
opitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sénaliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise
vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal

hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

Klass: 1.

Tundide arv nadalas: 2

Opitulemused
1.klassi I6petaja oskab:
— riietuda vastavalt olukorrale ja téita hiigieenindudeid
— tOsta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid
— tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel
— tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks
— sooritada lihtsaid vBimlemisharjutusi kindla ritmi jargi
— sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi

— mangida lilkkumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega)

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane: — liikumise ja sportimise tahtsus inimese
- on tutvunud regulaarse tervisele. liikumissoovitused | kooliastme
liikumise/sportimise téhtsust tervisele; Opilasele liikumine/sportimine Uksi ja
nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kaaslastega, = oma/kaaslase  soorituse

kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma kirjeldamine ning hinnangu andmine
sooritusele ja kogetud kehalisele| — ohutu liilkumise/liiklemise juhised
koormusele (kerge/raske) Opilasele, kaitumisreeglid liikumisGpetuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine




oskab kaituda litkumisGpetuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates

sportimispaikades ning liigeldes
tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid

taidab mangureegleid

teab ja tdidab (Opetaja seatud)
hlgieenindudeid

oskab nimetada mdnda spordiala ja

tuntud Eesti sportlast

erinevate harjutuste ja liikkumisviisidega

tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.
kehalisi

— hgieenireeglid harjutusi

sooritades. teadmised ilmastikule ja

spordialadele ~ vastavast  riietumisest.
pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jarel

— elementaarsed teadmised spordialadest,
eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivaistlustest ja tantsudritustest

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opilane:

oskab tundi alustada rivis

oskab liikuda rivis

on tutvunud erinevate litkumisviisidega
on sooritanud harjutusi erinevate
vahenditega

on tutvunud lihtsamate akrobaatiliste

harjutustega

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni.

Kujundliikumised. P&6re paigal huppega.
Kdnni-, jooksu- ja  huplemisharjutused:
pakkkond, kdnd kandadel,

juurdevétusammuga kérvale. Uldkoormavad

litkumine

hiplemisharjutused:
harki- ja kaarihtplemine
Uldarendavad vOimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvdimlemine:

ronimine varbseinal, Ule takistuste ja takistuste
alt.

Akrobaatilised harjutused:

veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja
veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused:

lilkkumine joonel ja pingil kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme, tasakaalu arendavad
liilkumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks:




sirutushipe.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENIGA

JA VAHENDITA

Opilane:

sooritab erinevaid jooksuharjutusi

hlpetel Oige maandumisoskuse
kujundamine

tunneb erinevaid hiplemisvéimalusi
hlpitsaga

on tutvunud hlippeharjutustega
kdrgusesse ja kaugusesse.

on tutvunud palli — ja kéehoidega
viskamisel

osaleb staadionil toimuval spordipaeval

stigisel ja krossijooksul kevadel

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja
IGpetamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. PuUstistart koos
Teatevahetuse

stardikésklustega. Oppimine

lihtsates teatevoistlustes.

Hipped.
Takistustest tle hiupped. Hipped hupitsaga.
Hipped paigalt ja hoojooksult vetruva

maandumisega. Visked. Palli hoie. Tapsusvisked
ulalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt.
Kergejoustiku aladel vdistlemine staadionil ja

krossijooksul osalemine.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opilane:
— saab aru méngu kirjeldusest ja tegutseb
mangureeglite jargi

teatevOistlustel  erinevate

tegutseb

vahenditega

Jooksu- ja hippeméngud. Liikumisméangud ja

teatevdistlused erinevate vahenditega.

Liikumine pallita:  jooksud, pidurdused,

suunamuutused. Pdrgatamisharjutused tennis-,
kasi

ja minikorvpalliga. Liikumismangud

valjas/maastikul.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opilane:

— oskab transportida ja  kinnitada
suusavarustust.

— oskab hoida tasakaalu suuskadel
lilkudes. l&bib suuskadel erineval

maastikul 500m.
saab tagasisidet oma oskustest ja

vOimetest osaledes suusapéaeval

Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine

ja kandmine, allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tdusmine paigal ning litkudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpoore.
AstepOore  eest.  Astesamm,  libisamm.
Trepptbus.  Laskumine  laugelt  ndlvalt
pdhiasendis.

Terviserajal suusapéeval osalemine.

Klass: 2.
Tundide arv nadalas: 3




Opitulemused
2. klassi I6petaja oskab:

— riietuda vastavalt olukorrale ja taita hlgieeninéudeid;

tdsta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;

— tédita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja ké&ituda Onnetusjuhtumite

korral;

— téita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks; ¢ sooritada

lihtsaid vdimlemisharjutusi kindla ritmi jargi;

— sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

— mangida litkkumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

— ujumises hiippab sugavasse vette, ujub rinnuli asendis 100 m, sukeldub, toob pdhjast

eseme, hoéljub pinnal puhates ja asendit vahetades 3 min, ujub selili asendis 100 m,

valjub veest.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

— on tutvunud regulaarse
liilkumise/sportimise téhtsust tervisele;
nimetab pdhjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne; annab hinnangu
oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske)

— oskab kéituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid
ja ohutusndudeid; taidab
méangureegleid

— teab ja tdidab (Opetaja seatud)

hlgieenindudeid;
— oskab nimetada modnda spordiala ja
tuntud eesti sportlast

1Liikumise ja sportimise téhtsus inimese

tervisele.  Liikumine/sportimine Uksi ja

kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
Kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus

kehaliste harjutuste tegemise jéarel.

EDASI LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opilane:

— oskab tundi alustada rivis.

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine,

rivistumine viirgu ja kolonni.




— oskab liikuda rivis.

— on sooritanud harjutusi erinevate
vahenditega.
— sooritab tireli ette, turiseisu ja

kaldpinnalt tireli taha;
— hupleb hipitsat tiirutades ette (30

sekundi jooksul sulg- ja sammhipetega)

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused:

pakkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevétusammuga korvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja

kadrihtplemine. Liikumismangud.
Uldarendavad vGimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvdimlemine:

ronimine ule takistuste

kaldpingil, ja

takistuste alt. Harjutused r6dbaspuudel,
varbseinal.

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

Tasakaaluharjutused:

litkumine joonel ja pingil kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme, tasakaalu arendavad

liilkumismangud.

LITKUMISOSKUSED

Opilane:
— sooritab erinevaid jooksuharjutusi
— hpetel dige maandumisoskuse

kujundamine

— jookseb Kiirjooksu pustistardist

stardikasklustega

— |&bib joostes vdimetekohase tempoga

500m distantsi

— on tutvunud

Oige teatevahetusega

teatevOistlustel ja pendelteatejooksu
reeglitega
— on tutvunud palliviskega paigalt ja

kahesammulise hooga

Jooks

Jooksuasend,  jooksu  alustamine ja
IGpetamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Pstistart
koos  stardik&sklustega. = Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevoistlustes.

Hupped

Takistustest ulehtpped. Hipped paigalt ja
hoojooksult vetruva maandumisega.
Madalatest takistustest tlehlpped parema ja
vasaku jalaga.

Osaleb

krossijooksul metsas

spordipdeval staadionil ja

Ujumine




sooritab hoojooksult kaugushippe paku
tabamiseta
osaleb ja paneb oma vdimed proovile

sugisel spordipdeval staadionil ja
kevadel krossijooksul metsas

Il Kklassi 18pus tdidab ujumisoskuse
kontrollharjutused. ujub krooli 100m,
selili 100m, pulsib vee peal 3min ja
sukeldub

taidab ohutusndudeid ja korda basseinis
tdidab higieenindudeid basseinis ja

pesuruumis

kord

Hugieeninduded

Ohutusnbuded ja basseinis  ja
ujumispaigas. ujumisel.
Veega kohanemise harjutused. Sukeldumine,
libisemine, Rinnuli-

hdljumine. ja

seliliujumine.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opilane:

sooritab  harjutusi  erinevaid palle

pdrgatades, vedades, sdotes, visates ja

Jooksu-, viske- ja hippemangud.
Liikumisméngud ja teatevdistlused

erinevate vahenditega.

putdes ning  mangib  nendega | Lilkumine pallita: jooksud, pidurdused,
liilkumismange suunamuutused. Pdrgatamisharjutused
— kasutab liikumisméangudes erinevaid | tennis-, kdsi- ja minikorvpalliga.
vahendeid: reket, hokikepp, discgolfi| Erinevate  spordialade  harrastamiseks
ketas vajalike  vahendite  tutvustamine ja
— mangib  rahvastepalli  lihtsustatud | késitsemise Gppimine.
reeglite jargi, on kaasmangijatega | Lilkumismangud valjas/maastikul.
sbbralik ning austab kohtuniku otsust
EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL
Opilane: Suusatamine
— oskab transportida ja  kinnitada | Suuskade  kinnitamine, pakkimine ja
suusavarustust. kandmine, allapanek. Suuskade transport.
_ oskab hoida tasakaalu suuskadel | Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
liikudes. tbusmine paigal ning liikudes,

1abib suuskadel erineval maastikul 1km.
oskab kasutada kaartdusutehnikat
erinevaid

laskub maest, kasutades

tehnikaid

tasakaaluharjutused suuskadel.
LehvikpOdre, asteptdre eest. Astesamm,
Sahkpidurdus.

ndlvalt

libisamm. Kéaartdus.

Laskumine  laugelt erinevates




asendites. SOidu alustamine ja IGpetamine

(pidurdamine).

Klass: 3.
Tundide arv nadalas: 3

Opitulemused

3. klassi IGpetaja oskab:

— riietuda vastavalt olukorrale ja téita hligieenindudeid

— tOsta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid

— tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kdituda 6nnetusjuhtumite korral

— tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks

— sooritada lihtsaid véimlemisharjutusi kindla riitmi jargi

— sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi

— sooritada huplemisharjutusi hupitsaga

— mangida lilkkumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega)

— suudab suusatada 2 km, joosta rahulikus tempos 3—4 min

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

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

— oskab kéituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid
ja ohutusndudeid; taidab
mangureegleid

— teab ja tdidab (Opetaja seatud)

hlgieenindudeid
— oskab nimetada modnda spordiala ja

tuntud eesti sportlast

Litkumise ja sportimise téhtsus inimese
tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme
uksi ja

Opilasele. Liikumine/sportimine

kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kéditumine erinevate
harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus

kehaliste harjutuste tegemise jarel.




Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti

sportlastest ning  Eestis  toimuvatest

spordivdistlustest ja tantsudritustest.

EDASILITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opilane:

litkuda
harveneda, loendada

oskab rivis, koonduda ja

sooritab  pohivGimlemise harjutuste
kombinatsiooni VoI
koordinatsioonharjutuse

sooritab tireli turiseisu

ette, ja

kaldpinnalt tireli taha

hipleb hipitsat tiirutades ette (60
sekundi jooksul jarjest)

on aktiivne

mangib liitkumisménge,

osaleja ning taidab mangureegleid

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine,
rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine.
Koordinatsiooni harjutused:

harki- ja k&&rihtplemine. Hiplemine hupitsa
tiirutamisega ette samm- ja sulghlipetega.
Koordinatsiooniharjutused.
Pdhivoimlemine ja uldarendavad
vOimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega
matkimisharjutused.
Rakendusvimlemine:
ronimine varbseinal, Ule takistuste ja
takistuste alt, ripped ja rippseis, toengud.
Harjutused rdobaspuudel. Sirutusmahahiipe
maandumisasendi

kdrgemalt tasapinnalt

fikseerimisega, harjutused aratduke
Oppimiseks hoolaualt.

Akrobaatilised harjutused:

veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja
veere taha turiseisu. Veere taha turiseisu.
Kaarsild.

Toengkéagarast  Ulesirutushipe

maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused:

liilkumine joonel, poomil ja pingil kasutades
erinevaid konni- ja jooksusamme. Pakk-kdnd
ja poorded pakkadel. Voimlemispingil kénd
Kiiruse muutmise, takistuste Uletamise ja
arendavad

peatumistega. Tasakaalu

liikumismangud.




Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused ja
mangud:

jooksuasend,  jooksuliigutused,  jooksu

alustamine ja IGpetamine. Jooks erinevatest

ldhteasenditest, mitmesugused

jooksuharjutused. Mitmesugused

jooksuharjutused, jooks erinevas tempos,

vOimetekohase  jooksutempo  valimine.

Pustistart koos stardikasklustega.

Teatevahetuse Oppimine lihtsates

teatevdistlustes. Pendelteatejooks.

Paigalt kaugushpe, maandumine

kaugushlppes. Hipped hoojooksult, et

omandada jooksu ja hlppe Uhendamise
oskus.  Kaugushipe

hoojooksult  paku

tabamiseta. Madalatest takistustest tlehipped

parema ja vasaku jalaga. Korgushipe
otsehoolt.
LITKUMISOSKUSED VAHENDIGA
Opilane: Opib  kasutama erinevaid  vahendeid:
— kasutab spordivahendeid hokikepp, sulgpallireket, discgolfi ketas,
litkumisméngudes ja vastavatel erinevad pallid. Vahendite késitsemine
spordialadel sihtotstarbeliselt. kollektiivselt ja individuaalselt.
— tdidab mangureegleid ja suhtub
kollektiivi austusega.
— tunneb dpitud sportmangude
lihtsustatud reeleid
EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL
Opilane: Suusatamine Suuskade kinnitamine,

— suusatab  paaristdukelise = sammuta

sOiduviisiga ja  vahelduvtbukelise
kahesammulise sdiduviisiga
— 1&bib suuskadel erineval maastikul 3 km

— oskab kasutada kaartdusutehnikat

pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade

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

Lehvikpoore, astepdore eest.




— laskub maéest, kasutades erinevaid

tehnikaid
— oskab pidurdada sahkpidurdusega

Astesamm, libisamm. Ké&artous.
Sahkpidurdus. Laskumine laugelt ndlvalt
erinevates asendites. SOidu alustamine ja

IGpetamine (pidurdamine).

Klass: 4.
Tundide arv nadalas: 3

Opitulemused
4. klassi 10petaja:
— tunneb spordialade oskussdnu

— teab ohutus- ja hlgieenindudeid

— jalgib oma kehaasendit ja liigutusi, oskab Gpetaja juhendamisel jalgida oma kehalisi

vOimeid

— mangida litkkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge

— valida litkumiskiirust
— suudab osaleda pendelteatejooksus
— sooritada palliviset paigalt

— suusatada vahelduval maastiku,

— kasutada lihtsamaid esmaabivétteid enese abistamiseks

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Opilane:
— teab  sportimise/liikumise  tahtsust
tervisele.

— oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,
erinevates sportimispaikades ja tanaval;
jargib reegleid ja ohutusndudeid, taidab
mangureegleid ja hugieenireegleid.

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

— tunneb erinevaid spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.

— oskab tdita ohutusndudeid kehaliste

sooritamisel kaituda

harjutuste ja

onnetusjuhtumite korral.

Sportimise ja liikumise tahtsus inimese
tervisele. Hinnangu andmine oma ja kaaslase
Ohutu

kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis,

sooritusele. liiklemise  juhised,
ohutu ja kaaslasi arvestav kéditumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes,
teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise
kasvatuse tundi. Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis
toimuvates

spordivdistlustest ja

tantsudritustest.




VOIMLEMINE

Opilane:

oskab riietuda vastavalt olukorrale

— oskab tdsta, kanda ja paigaldada
spordivahendeid

— oskab tdita rivi- ja korraharjutusi,

kindla

ratmi jérgi; sooritada erinevaid konni-,

sooritada vBimlemisharjutusi

jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi

— oskab sooritada hlplemisharjutusi

hipitsaga
sooritada

— oskab toenghiippeid,

lihtsamaid akrobaatika- ja

rakendusharjutusi ning ronida

Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused:
liikumiskombinatsioonid;
hiplemisharjutused hipitsa ja hoonddriga
paigal ja litkudes Ruhiharjutused: kehatlve
lihaseid  treenivad ja  sirutusoskust
kujundavad harjutused
P&hivdimlemine ja uldarendavad
vOimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga v0i vahendita;
jou-, venitus- ja lddvestusharjutused.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale,
katelseis abistamisega, tiritamm.

Rakendus- ja riistvdimlemine: kéte erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kKinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahupped; hooglemine  rd6baspuudel
toengus; lihtsamad harjutuskombinatsioonid
dpitud elementidest akrobaatikas, poomil, ja
rodbaspuudel. Toenghupe: harkhiipe ja/voi
kagarhupe: hupitsa hood, ringid, kaheksad,

tiirutamised; erinevad hupped; lihtsad visked

ja puided.
KERGEJOUSTIK
Opilane: Jooks.  Jooksuasendi  ja  -liigutuste
— jookseb kiirjooksu pustistardist | korrigeerimine. Pdlve- ja saaretdstejooks.

stardikasklusega

— |&bib joostes vdimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m), maastikul 500 m
(T) ja 1000 m (P)

— sooritab dige teatevahetuse
teatevoistluses ja pendelteatejooksus

— sooritab  palliviske

paigalt ja

kahesammulise hoovdtuga

Jooksu alustamine  ja I6petamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks staadionil ja
maastikul.

Hupped. Sammhiipped. Kaugushupe paku
tabamiseta. Kaugushlppe tulemuse
mdbtmine. Korgushipe (tleastumishipe) dle
kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua

pihta. Pallivise nelja sammu hooga.




— sooritab hoojooksult kaugushtppe paku

tabamiseta

SPORT- JA LIIKUMISMANGUD

Opilane:
— mangib rahvastepalli reeglite jargi, on
austab

kaasmangijatega  sdbralik,

kohtuniku otsust; sooritab harjutusi

erinevaid palle pdrgatades, visates ja

pliudes ning  mangib  nendega
liilkumismange
— sooritab Opitud sportméngu

testharjutuse (Opetaja koostatud ) ja

teadmiste kontrolli spordialaala

reeglitest

Liikumisméngud ja teatevdistlused palli ja
Valitud

ettevalmistavad litkumisméngud.

teiste  vahenditega. sportménge
Korvpall. Palli hoie so6tmisel, putidmisel ja
pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
vise korvile. Sammudelt vise Korvile.
Vorkpall.

vorkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale ja

Ettevalmistavad  harjutused
vastu seina. Altserv. Pioneeripall.

Jalgpall. Palli vedamine.S66du peatamine ja
166gitehnika Gppimine.

Reketi Palli

individuaalselt ja paarides. Palli servimine.

Sulgpall. hoie. sootmine.
Sulgpalli reeglid.

Discgolf. Kaugvise, lahivise. Alaga seotud
mdisted. Méangureeglid.

Saalihoki. Hokikepi hoie. Palli vedamine,

sootmine, 166k varavasse. Méangureeglid

SUUSATAMINE

Opilane:

— suusatab paaristdukelise Uhesammulise
sbiduviisiga, vahelduvtbukelise

kahesammulise sbiduviisiga ja

paaristdukelise kahesammulise
uisusamme-sdiduviisiga

— sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis

— sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde

— sooritab teatevahetuse

teatesuusatamises

Suusatamine. Paaristdukeline thesammuline
sBiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel. Sahkptdrde
tutvustamine. Poolsahkpidurdus.

Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega. Laskumine valjaseadeasendis.

Mangud suuskadel, teatevdistlused.




— |&bib jdrjest suusatades 2 km (T)/3km
(P) distantsi

ORIENTEERUMINE

Opilane:
— tunneb plaani ja kaarti, leppemarke.

oskab kaardi jargi liikuda etteantud

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses
tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine

silmapaistvate loodusja tehisobjektide jargi

piirkonnas etteantud piirkonnas. Orienteerumisméangud.
Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja
kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa
objekti plaani koostamine. Liikumine
joonorientiiride jargi.
Klass: 5.

Tundide arv nadalas: 3

Opitulemused

5. klassi I6petaja:
— teab Opitud spordialade oskussonu
— teab ohutus- ja hlgieenindudeid
— teab ausa mangu pohimdtetest

— jalgib oma kehaasendit ja liigutusi

— Opetaja juhendamisel arendab oma kehalisi vimeid

— mangib litkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportmange

— sooritada toenghtppeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida

— teha kehakooli harjutusi muusika saatel
— valida litkumiskiirust
— osaleda pendelteatejooksus

— sooritada palliviset paigalt

— suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sdidu- ja tdusuviise

— kasutada lihtsamaid esmaabivétteid enese abistamiseks

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Opilane:
— teab  sportimise/liikkumise  tahtsust
tervisele.

Sportimise ja liikumise téhtsus inimese

tervisele. Hinnangu andmine oma ja kaaslase

sooritusele.  Ohutu liiklemise  juhised,




— oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,
erinevates sportimispaikades ja tanaval

— jargib reegleid ja ohutusndudeid, taidab
mangureegleid ja hugieenireegleid

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

— tunneb erinevaid spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi

— oskab tdita ohutusndudeid kehaliste

sooritamisel

harjutuste ja kaituda

onnetusjuhtumite korral

kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis,
ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes,
teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise
kasvatuse tundi. Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis
toimuvates

spordivdistlustest ja

tantsulritustest.

VOIMLEMINE

Opilane:
— oskab riietuda vastavalt olukorrale
— oskab tdsta, kanda ja paigaldada
spordivahendeid
— oskab tdita rivi- ja korraharjutusi,
sooritada vOimlemisharjutusi  kindla
ratmi jargi
erinevaid  konni-,

— oskab sooritada

jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi

— oskab sooritada hlplemisharjutusi
hiipitsaga; sooritada toenghippeid,
lihtsamaid akrobaatika- ja

rakendusharjutusi ning ronida

Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused:
liikumiskombinatsioonid;
hiplemisharjutused hipitsa ja hoonddriga

paigal ja litkudes Ruhiharjutused: kehatlve

lihaseid  treenivad  ja  sirutusoskust
kujundavad harjutused
P&hivdimlemine ja uldarendavad

vOimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga voi vahendita;
jou-, venitus- ja lddvestusharjutused.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale,
katelseis abistamisega, tiritamm.

Rakendus- ja riistvdimlemine: kéte erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust

mahahupped; hooglemine  rd6baspuudel
toengus; lihtsamad harjutuskombinatsioonid
Opitud elementidest akrobaatikas, poomil, ja
roobaspuudel. Toenghtpe: harkhiipe ja/voi

kagarhupe: hupitsa hood, ringid, kaheksad,




tiirutamised; erinevad hupped; lihtsad visked

ja putded.
KERGEJOUSTIK
Opilane: Jooks.  Jooksuasendi  ja  -liigutuste
— jookseb kiirjooksu pustistardist | korrigeerimine. P6lve- ja saaretdstejooks.

stardikasklusega

— labib joostes vbimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m), maastikul 500 m
Tjal000 mP

— sooritab dige teatevahetuse
teatevdistluses ja pendelteatejooksus

— sooritab  palliviske  paigalt ja
kahesammulise hoov6tuga

— sooritab hoojooksult kaugushiippe paku

tabamiseta

Jooksu alustamine  ja I6petamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks staadionil ja
maastikul.

Hipped. Sammhipped. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Kaugushlppe tulemuse
mdbtmine. Korgushipe (tleastumishipe) dle
kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua

pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

SPORT- JA LIIKUMISMANGUD

Opilane:

— mangib rahvastepalli reeglite jargi, on
kaasméngijatega  sobralik,  austab
kohtuniku otsust

— sooritab  harjutusi  erinevaid palle
pOrgatades, visates ja puldes ning
mangib nendega litkumisménge

— sooritab Opitud sportméngu

testharjutuse (Opetaja koostatud ) ja

kontrolli

teadmiste spordialaala

reeglitest

Liikumisméngud ja teatevdistlused palli ja
Valitud

ettevalmistavad litkumisméngud.

teiste  vahenditega. sportménge
Korvpall. Palli hoie s66tmisel, putdmisel ja
pealeviskel. Palli pdrgatamine, s6dtmine ja
vise korvile. Sammudelt vise Korvile.

Vorkpall.  Ettevalmistavad  harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altso6t pea kohale ja
vastu seina. Altserv. Pioneeripall.

Jalgpall. Palli vedamine.S66du peatamine ja
166gitehnika Gppimine.

Reketi Palli

individuaalselt ja paarides. Palli servimine.

Sulgpall. hoie. s6otmine.
Sulgpalli reeglid.
Discgolf. Kaugvise, lahivise. Alaga seotud

mdisted. Mangureeglid.




Saalihoki. Hokikepi hoie. Palli vedamine,
s06tmine, 160k varavasse. Mangureeglid

SUUSATAMINE

Opilane:

— suusatab paaristdukelise ihesammulise
sBiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristukelise kahesammulise
uisusamme-sdiduviisiga

— sooritab laskumise pohi- ja

puhkeasendis
— sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde
— sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises
— labib jarjest suusatades 2 km (T)/3km

(P) distantsi

Suusatamine. Paaristdukeline thesammuline
sOiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel. Sahkpdorde
tutvustamine.

Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel
Laskumine

ennetava kukkumisega.

valjaseadeasendis.  Méngud  suuskadel,

teatevoistlused.

ORIENTEERUMINE

Opilane:
— tunneb plaani ja kaarti, leppemérke

— oskab kaardi jargi liikuda etteantud

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses
tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine

silmapaistvate loodusja tehisobjektide jargi

piirkonnas etteantud piirkonnas. Orienteerumismangud.
Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja
kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa
objekti plaani koostamine. Liikumine
joonorientiiride jargi.
Klass: 6.

Tundide arv nadalas: 2

Opitulemused

6.klassi IOpetaja:
— teab Opitud spordialade oskussonu
— teab ohutus- ja hlgieenindudeid
— teab ausa méngu pdhimdtetest

— jalgib oma kehaasendit ja liigutusi




— Opetaja juhendamisel arendab oma kehalisi voimeid

— mangib litkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge,

— sooritada toenghippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida,

— teha kehakooli harjutusi muusika saatel
— valida litkumiskiirust
— osaleda pendelteatejooksus

— sooritada palliviset paigalt

— suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sdidu- ja tBusuviise

— kasutada lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks

— jookseb joukohases htlases tempos T: 2 km, P: 2,5 km

— hupelda hipitsaga 1 — 1,5 min sobivas tempos

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Opilane:
— teab  sportimise/liikumise  tahtsust
tervisele

— oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,
erinevates sportimispaikades ja tanaval;
jargib reegleid ja ohutusndudeid, taidab
méangureegleid ja hiigieenireegleid

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

— tunneb erinevaid spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi

— oskab tdita ohutusndudeid kehaliste

sooritamisel kaituda

harjutuste ja

onnetusjuhtumite korral

Sportimise ja liikumise tahtsus inimese
tervisele. Hinnangu andmine oma ja kaaslase
Ohutu

kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis,

sooritusele. liiklemise  juhised,
ohutu ja kaaslasi arvestav kéditumine 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.

VOIMLEMINE

Opilane:
— oskab riietuda vastavalt olukorrale
tOsta,

— oskab kanda ja paigaldada

spordivahendeid

Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused:
litkumiskombinatsioonid;

hiplemisharjutused hipitsa ja hoonddriga
paigal ja liikudes Ruhiharjutused: kehatiive
treenivad sirutusoskust

lihaseid ja

kujundavad harjutused




— oskab tdita rivi- ja korraharjutusi,

sooritada v@imlemisharjutusi  kindla
ratmi jargi
— oskab sooritada erinevaid kdnni-,

jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi

— oskab sooritada hlplemisharjutusi

hipitsaga
sooritada

— oskab toenghiippeid,

lihtsamaid akrobaatika- ja

rakendusharjutusi ning ronida

PShivdimlemine ja uldarendavad
vOimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga v&i vahendita;
jou-, venitus- ja lddvestusharjutused.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale,
katelseis abistamisega, tiritamm.

Rakendus- ja riistvdimlemine: kate erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kKinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahupped; hooglemine  rd6baspuudel
toengus; lihtsamad harjutuskombinatsioonid
dpitud elementidest akrobaatikas, poomil, ja
rodbaspuudel. Toenghupe: harkhiipe ja/voi
kagarhupe: hupitsa hood, ringid, kaheksad,

tiirutamised; erinevad hupped; lihtsad visked

ja puided.
KERGEJOUSTIK
Opilane: Jooks.  Jooksuasendi  ja  -liigutuste
— jookseb kiirjooksu pustistardist | korrigeerimine. P6lve- ja saéretdstejooks.

stardikasklusega
— labib joostes vbimetekohase tempoga
staadioniringi (400 m), maastikul 500 m
Tjal000 mP
— sooritab Oige teatevahetuse
teatevdistluses ja pendelteatejooksus;
sooritab  palliviske  paigalt ja
kahesammulise hoovotuga
— sooritab hoojooksult kaugushiippe paku

tabamiseta

Jooksu alustamine  ja I6petamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks staadionil ja
maastikul.

Hipped. Sammhipped. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Kaugushlppe tulemuse
mdbtmine. Korgushipe (lleastumishipe) dle
kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua

pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

SPORT- JA LIIKUMISMANGUD

Opilane:
— mangib rahvastepalli reeglite jargi, on
austab

kaasmangijatega  sobralik,

kohtuniku otsust

Liitkumisméngud ja teatevdistlused palli ja
Valitud

ettevalmistavad liikumisméngud.

teiste vahenditega. sportméange




— sooritab harjutusi  erinevaid palle
pdrgatades, visates ja puldes ning
mangib nendega litkumisménge

— sooritab

Opitud sportméngu

testharjutuse (Opetaja koostatud) ja

teadmiste kontrolli spordialaala

reeglitest

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piddmisel ja
pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja
vise korvile. Sammudelt vise Korvile.
Vorkpall.

vorkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale ja

Ettevalmistavad  harjutused
vastu seina. Altserv. Pioneeripall.

Jalgpall. Palli vedamine.S66du peatamine ja
166gitehnika Gppimine.

Reketi Palli

individuaalselt ja paarides. Palli servimine.

Sulgpall. hoie. s0otmine.
Sulgpalli reeglid.

Discgolf. Kaugvise , lahivise. Alaga seotud
mdisted. Méangureeglid.

Saalihoki. Hokikepi hoie. Palli vedamine,

sootmine, 100k varavasse. Mangureeglid

SUUSATAMINE

Opilane:

— suusatab paaristukelise ihesammulise
sOiduviisiga, vahelduvtbukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristukelise kahesammulise
uisusamme-sdiduviisiga

— sooritab laskumise pohi- ja

puhkeasendis
— sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde
— sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises
— labib jarjest suusatades 2 km (T)/3km

(P) distantsi

Suusatamine. Paaristdukeline thesammuline
sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel. Sahkpdorde
tutvustamine.

Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel
Laskumine

ennetava kukkumisega.

valjaseadeasendis.  Méangud  suuskadel,

teatevoistlused.

ORIENTEERUMINE

Opilane:
— tunneb plaani ja kaarti, leppemérke.
— oskab kaardi jargi liikuda etteantud

piirkonnas

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses
tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine
silmapaistvate loodusja tehisobjektide jargi

etteantud piirkonnas. Orienteerumismangud.




Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja
kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa
objekti plaani koostamine. Liikumine

joonorientiiride jérgi.




