Nissi Pohikooli kehalise kasvatuse 4.-9. klassi ainekava

Tundide arv Kklassiti

Oppeaine 4.kl [5.kl |6.Kkl |7.KI |8 Kl |9 K
Kehaline 9 5 5 5 5 5
kasvatus

Oppesisu ja 6pitulemused IT kooliastmes

Uldised dpitulemused
6. klassi l1opetaja:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust ;
omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste tehnika; teab, kuidas opitud
alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel ;

selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilistel spordiiiritustel;

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib dpetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist vdimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid,

madistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sdistva suhtumise ja koostoo tegemise
vajalikkust sportimisel/litkkumisel: tdidab reegleid ja voistlusméaéarusi kehalisi harjutusi
oppides ning liitkudes; on valmis ja oskab teha koost60d kaaslastega; kirjeldab ausa méngu
pohimdtete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes

kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivodistlust ja/vai tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikoliimpiaméngudest ;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsuiirituste vastu, vtab neist osa voistleja, osaleja vdi pealtvaatajana; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid ; soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikkumisviise ning omandada
teadmisi iseseisvaks sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisespordi tiritustel.

Oppesisu jaotus klassiti ja tundide arv

Oppesisu 4. Klass 5. klass 6. klass

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Voimlemine ja tantsuline liikumine 18 18 18




Kergejoustik 16 16 1
Liikumis ja sportméngud 22 22 22
Suusatamine 10 10 10
Orienteerumine 4 4 4
Kokku 70 70 70

Opitulemused II kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

6. klassi Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

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

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel;
jérgib ausa mingu pShimdatteid.

oskab kdituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

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

suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks
ning sooritab neid,

valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte

antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

6. klassi Opilane:

1)

2)
3)
4)

sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ro6baspuudel;



5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
6) sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kdgarhiipe)
Kergejoustik
6. klassi 10petaja:
1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
5) jookseb jarjest 9 minutit.
Sportméangud
6. klassi lopetaja:
1) sooritab sportminge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevoistlusi palliga;
2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sportméngud (kooli poolt valitud kahe méngu osas)
1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab iilalt- ja altsdddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia sisekiiljega jalgpallis;
4) méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jirgi ja/voi sooritab Opitud
sportmingudes dpetaja poolt koostatud kontrollharjutust. Oppesisu
Jooksu- ja hiippeméngud. Méangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Litkumisméangud viljas/maastikul.
Litkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli kdsitsemise harjutused
(pOrgatamine, vedamine, viskamine, so6tmine ja piitidmine).
Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.
Suusatamine
6. klassi 10petaja:
1) suusatab paaristdukelise ithesammulise soiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;
2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
5) 14bib jérjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi
Tantsuline liikumine

6. klassi Opilane:



1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse;

2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Orienteerumine

6. klassi 10petaja:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi,

2) teab pohileppemérke (10—-15);

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

4) arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab mingida orienteerumisméange plaaniga, kaardiga ja kaardita.



Oppesisu ja 6pitulemused IT kooliastmes klassiti

Kehalise kasvatuse
valdkond/spordiala

Oppesisu

Opitulemused

TEADMISED
SPORDIST JA
LIIKUMISVIISIDEST

1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus
tervisele; kehaline aktiivsus kui
tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused 11 kooliastme
Opilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussonavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmédrused. Ausa
méngu pShimdtted spordis.

3. Kéditumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu,
iimbrust sdéstev lilkkumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
véltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid ja riihti.

6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi tiritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiaméangudest.

6. klassi opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
2) tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid siindmuste kirjeldamisel;
jérgib ausa méngu pdohimdtteid.

3) oskab kiituda spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel;

4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete
taitmise vajalikkust ning jérgib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises
tegevuses; teab, kuidas viltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada
tildarendavaid véimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel {ilesandeid,
kokku leppida méngureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja
annab (vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

6) valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

VOIMLEMINE

4. klass:
Rivi- ja korraharjutused:
iimberrivistumised viirus ja kolonnis.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.
P6hivéimlemine: harjutuste
kombinatsioonid saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

6. klassi opilane:

1) sooritab pShivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes;

3) sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni




Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkumisel.

Rakendusvéimlemine: kahe- ja
kolmevatteline ronimine; kéte
erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-
ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha,
kaarsild (T), juurdeviivad harjutused
katelseisuks.

Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid vGimlemispingil voi
madalal poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe
hoolauale, dratduge ja toengkagar
(kitsel, hobusel), iilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

5. klass:

Rivi- ja korraharjutused:
kujundliikumised, poorded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
lilkumiskombinatsioonid:;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga paigal ja liikudes..
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise
ja/voi muusika saatel vahendiga voi
vahendita; jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.

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

Rakendus- ja riistvéimlemine:
kahe- ja kolmevotteline ronimine,
kéte erinevad haarded ja hoided; upp-,
tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes;
ees- ja tagatoengust mahahiipped,;
hooglemine ré6baspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P); kangil jala
iilehoog kddrtoengusse ja tagasi;
tiretous lhe jala hoo ja teise toukega;
lihtsamad harjutuskombinatsioonid
Opitud elementidest akrobaatikas,
poomil (T), kangil (P) ja
ro6baspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/vdi
kdgarhiipe.

Tluvéimlemine(T): hiipitsa hood,

akrobaatikas ja ro6baspuudel;
5) sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);

6) sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi

kéagarhiipe).




ringid, kaheksad, tiirutamised,
erinevad hiipped; lihtsad visked ja
ptiiided.

6. klass:
Rivi- ja korraharjutused:
kujundliikumised, poorded
sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoon6origa paigal ja liikudes..
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused: saatelugemise
ja/vdi muusika saatel vahendiga voi
vahendita. Jdu-, venitus- ja
16dvestusharjutused.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.
Rakendus- ja riistvéimlemine:
lihtsamad harjutuskombinatsioonid
opitud elementidest akrobaatikas,
poomil (T), kangil (P) ja
rodbaspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kéagarhiipe.
Huvoimlemine(T): pdlvetdste-,
pOlvetdstevahetus- ja sammbhiipe.
Harjutused hiipitsaga: hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised, hiipped,
visked ja plitidmine.

KERGEJOUSTIK

4. klass:
Jooks. Erinevad jooksuharjutused:
poOlve- ja sddretdstejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.
Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe
paku tabamiseta. Korgushiipe
iileastumistehnikaga.
Visked. Viskeharjutused:
tdpsusvisked vertikaalse mérklaua
pihta. Pallivise paigalt ja neljasammu
hooga.

5. klass:
Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste
korrigeerimine. Polve- ja
sadretostejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirendusjooks.

6. klassi opilane:

1) sooritab madalldhte stardikésklustega
ja Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega
ja tleastumistehnikas korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
5) jookseb jarjest 9 minutit.




Kestvusjooks.

Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe
paku tabamisega. Kaugushiippe
tulemuse moStmine. Korgushiipe
(tileastumishiipe) iile kummilindi ja
lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse
marklaua pihta. Pallivise nelja sammu
hooga.

6. klass:
Jooks. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooks. Voistlusmairused.
Ajamddtmine. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe tiishoolt paku
tabamisega. Korgushiipe (iileastumis-
hiipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

LIIKUMIS- JA
SPORTMANGUD

4. klass:
Palli hoie, palli porgatamine ja
s06tmine litkumisel.
Korv-, jalg- ja vorkpalli
ettevalmistavad litkumismédngud;
teatevdistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.

5. klass:
12 tundi
Liikumismingud ja teatevdistlused
palliga. Valitud sportménge
ettevalmistavad litkumisméangud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel,
pliidmisel ja pealeviskel. Palli
pOrgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile.
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea
kohale ja vastu seina. Pioneeripall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapoia
sisekiiljega ja 166gitehnika Oppimine.

6. klass:
Korvpall. Palli pdrgatamine,
s00tmine ja sammudelt vise korvile.
Mingija kaitseasend (mees-mehe
kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Méng lihtsustatud
reeglite jérgi
Vorkpall. Ulalt- ja alts66t vastu seina
ja paarides. Alt-eest palling. Kolme
viskega vorkpall. Minivdrkpall. Méng

6. klassi opilane:

liikumisméngud

1) sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;

2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid,;
sportméngud (kooli poolt valitud kahe
mangu osas)

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

2) sooritab iilalt- ja altsoddud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

4) mangib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab
Opitud sportméngudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.




lihtsustatud reeglite jérgi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga
(P) ja 166gitehnika arendamine ja
taiustamine. Méng 4:4 ja 5:5. Méing
lihtsustatud reeglite jérgi.

TALIALAD
(kooli valikul kas
suusatamine voi
uisutamine)

4. klass:
Suusatamine. Poorded paigal
(hiippepoore).
Opitud tdusu-, laskumis- ja
soiduviiside kordamine.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
astesamm-tdusuviis.
Poikilaskumine. Laskumine pShi- ja
puhkeasendis.
Astepoore laskumisel. Ebatasasuste
tiletamine.
Sahkpidurdus.
Maingud suuskadel.
Uisutamine: Kéte ja jalgade t60
tdiustamine uisutamisel.
Sahkpidurdus.
Maingud uiskudel.

5. klass:
Suusatamine. Paaristoukeline
tthesammuline sdiduviis. Uisusamm
ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel
laskumisel.
Sahkpodrde tutvustamine.
Poolsahkpidurdus. Pidurdamine
laskumisel ennetava kukkumisega.
Laskumine véljaseadeasendis.
Maingud suuskadel, teatevoistlused.
Uisutamine. Soidutehnika
taiustamine. Uisutamine erinevate
kéteasenditega.
Ulejalasoit vasakule ja paremale.
Karussell. Sobiva tempo valimine
kestvusuisutamisel.

6. klass:
Suusatamine. Stardivariandid
paaristoukelise sammuta ja
paaristoukelise {thesammulise
soiduviisiga.
Paaristdukeline kahesammuline
uisusamm-soiduviis.
Laskumine madalasendis.
Poolsahkpo6dre. Uisusammpdore
laskumise jarel muutes
libisemissuunda.
Maingud suuskadel.
Teatesuusatamine.

6. klassi opilane:

suusatamine

1) suusatab paaristoukelise tihesammulise
soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise uisusamm-
soiduviisiga;

2) sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

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

uisutamine

1) sooritab uisutades iilejalasoitu
vasakule ja paremale;

2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

3) uisutab jérjest 6 minutit.




Uisutamine. Uisutamine paarides,
kolmikutes ja rithmas.

Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Start, sdit kurvis ja finiSeerimine.
Kestvusuisutamine.

Maingud ja teatevdistlused uiskudel.

TANTSULINE
LITKUMINE

4. klass
Ruumitaju arendavad liikumised.
Riitmitunnet ja koordinatsiooni
arendavad tantsukombinatsioonid.
Sise- ja vilissodr. Ahelsodr.
Polkasamm. Ruutrumba p&hisamm.
Liikumise alustamine ja 1dpetamine,
hoog ja pidurdamine.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka
paarilise vahetusega. Poiste ja
tiidrukute vahelduvtegevused.
Loovtantsu pohielement keha.
Tantsupidude traditsioon. Riietus,
rahvardivad.
Rithma koost66 tantsimisel.

5. klass
Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja
tootav jalg. Valsivottes litkumine ja
juhtimine.
PSdimumine ja kitlemine.
Polka pooreldes. Rock’i pdhisamm.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.
Opitud sammude tépsustamine.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud,
line-tants vm. Loovtantsu
pohielement ruum.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.

6. klass
Ruumitaju ja
koordinatsiooniharjutused.
Poorlemistehnika. Valsi pShisamm.
Cha-cha pohisamm.
Loovtantsu pohielement aeg ja joud:
diinaamika litkumisel (energilisus,
joulisus, pehmus jt). Jooniste,
asendite, votete ja sammude
tapsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud,
line-tants vm. Tantsustiilide erinevus.

6. klassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse,
sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.

ORIENTEERUMINE

4. klass:

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

6. klassi opilane:
1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja
kasutada kompassi;
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loodus- ja tehisobjektide jargi 2) teab pdhileppemarke (10-15);

etteantud piirkonnas. 3) orienteerub etteantud vdi enda

Orienteerumisméngud. joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud

5. klass: piirkonnas;

Leppemargid, maastikuobjektid. 4) arvestab liikumistempot valides

Maastiku ja kaardi vordlemine ja erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja

seostamine. Lihtsa objekti plaani takistusi;

koostamine. 5) oskab méngida orienteerumisménge

Liikumine joonorientiiride jargi. plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Kompassi tutvustamine.

6.klass:

Kaardi mootkava, reljeefivormid,
kauguse mairamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes
ja litkumisel.

Opperaja libimine kaarti ja kompassi
kasutades.

Sobiva koormuse ja liikumistempo
valimine vastavalt pinnasetiiiibile,
reljeefivormidele, takistustele.

Loiming teiste Oppeainetega

Eesti keel ja Kkirjandus: spordi- ja litkumisalaste oskussonade ning teksti moistmine,
eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud vOdrsonadele ja mdistetele tdhenduse
leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna védrtustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses
omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele omaniolisi lahendusi, riitmi ja
litkumise seostamine, ilu mirkamine litkumises ja enda tiimber looduses.

Inimesedpetus: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jirgimine; teadmised
oppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine lébi
inimese-, loodus-, iihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
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Oppesisu ja 6pitulemused IIT kooliastmes

Uldised dpitulemused

9. klassi lopetaja:

1.

kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todovdimele ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, s.h
litkkumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika ; suudab opitud
spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada

jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunniviélistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt liikkudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida
teha litkudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste vdimete testiharjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli
teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad
kehalise voimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusméérusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma
kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes; selgitab ausa miangu pdhimdtete realiseerimist
spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades nahtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud
tantsutiritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi tantsustiili),
loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas;
valdab teadmisi antiik- ja niitidisoliimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméngudel,

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/voi véljaspool
toimuvate spordi- ja tantsulirituste vastu, votab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/v3i koos
kaaslastega; soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning
omandada iseseisvaks liitkumisharrastuseks vajalikke teadmisi.

Oppesisu 7. klass 8. klass 9. klass
Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Voimlemine ja tantsuline liikumine 18 18 18
Kergejoustik 16 16 1
Liikumis ja sportméngud 22 22 22
Suusatamine 10 10 10
Orienteerumine 4 4 4
Kokku 70 70 70

12



Opitulemused III kooliastmes

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

9. klassi 10petaja:

1) mdistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele;
2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/litkudes juhtuda vdivate donnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmééarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele
eesmdrgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi vOimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kéib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

9. klassi lopetaja:

1) sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);

4) sooritab opitud toenghiippe (hark- ja/voi kigarhiipe).

Kergejoustik

9. klassi 1opetaja:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja tileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske (7.kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P)..

Sportmingud

9. klassi 10petaja:

Korvpall: sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt ning petted;

Vorkpall: sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi ja nende vastuvotu;

Jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite tilesandeid ja tdidab neid

mangus.
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Saalihoki: mdistab kaitse-, riindeméngija ja viravavahi iilesandeid, tdidab neid méngus.

Maingib kahte Opitud sportméngu reeglite jargi.

Suusatamine
6. klassi 10petaja:

suusatamine

1) suusatab paaristdukelise lihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

3) lébib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

uisutamine

1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi {ilejalasoitu;

2) suudab uisutada jirjest 9 minutit;

3) maéngib jadhokit.

Tantsuline liikumine

9. klassi lopetja:

) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide {ile.

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Orienteerumine

9. klassi 10petaja:

1) labib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
2) oskab maidrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

3 ) oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
4) oskab malu jérgi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Oppesisu ja 6pitulemused IT kooliastmes klassiti

Kehalise kasvatuse

. Oppesisu Opitulemused
valdkond/spordiala
TEADMISED 1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja | 9. Klassi opilane:
SPORDIST JA toovoimele, regulaarse | 1) moistab  kehalise aktiivsuse ning
LIIKUMISVIISIDEST

litkkumisharrastuse  kui  tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

2. Ohutu litkumine ja liiklemine.
Loodust sddstev litkumine.

regulaarse  liilkumisharrastuse =~ moju
tervisele ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda voivate
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Tegutsemine  (spordi)traumade  ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja
litkkumisviiside = oskussdnad  ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade vodistlusméairused.
Aus ming - ausus ja diglus spordis
ning elus.

4. Teadmised iseseisva
liikumisharrastuse kohta (eesmairkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse  valik, harjutamise
pohimdtted jm). Kehalise to6voime
arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.

Kehalise  vdimekuse  testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiiis.

5. Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,

peetavatest (suur)vdistlustest/iiritustest

ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest ~ Eestis  ja
maailmas. Teadmised
oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméangudest) ja

tuntumatest oliimpiavditjatest.

6. Teadmised sporditiritustest ning neil
osalemise vOimalustest. Liikumine
»Sport koigile”.

Onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja
voistlusméadrusi jargides, kaaslasi austades
ja abistades ning keskkonda sééstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikkumisharrastusele ~ eesméirgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkkumisviisi, Opib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunniviliselt), kdib spordi- ja
tantsuiiritustel ning jilgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

VOIMLEMINE

7. Kklass:
Riviharjutused ja kujundliikumised:
jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
thinemine, ristlemine.
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused.
Pohivéimlemine ja harjutused
vahenditega, harjutused muusika
saatel. Uldarendavad
vdimlemisharjutused erinevatele
lihasrithmadele (harjutuste valik ja
toime).
Riihi arengut toetavad harjutused:
harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-,
kohu, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused ola- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

9. Kklassi opilane:
1) sooritab Opitud vaba- v3i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab  harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;
3) sooritab  harjutuskombinatsiooni

rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil
(P);

4) sooritab Gpitud toenghiippe (hark-
ja/voi kdgarhiipe).
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Rakendusharjutused. Ronimine
Akrobaatika: ratas korvale.
Tasakaaluharjutused poomil (T):
erinevad ssmmukombinatsioonid,;
sammuga ette 180° pdore; jala hooga
taha 180°; poolspagaadist tdus taga
oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped.
Harjutused roobaspuudel: tireltdus
tihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning
kiitinarvarstoengust hoogtdus taha (P).
Harjutused kangil: Tireltdus jouga
(P).
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kégarhiipe.
Iuvéimlemine (T): harjutused
rongaga: hood ja hooringid, kaheksad,
ringitamine, pdorded, vurr, veered ja
visked.
Harjutuskombinatsioonide
koostamine ja esitamine.

8. klass:
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemise harjutused
vahendita ja vahenditega, harjutused
muusika saatel.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
komplekside koostamine (harjutuste
valik ja jarjekord).
Riihi arengut toetavad harjutused:
harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-,
kShu, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika: harjutuste
kombinatsioonid; piiramiidid
Harjutused ro6baspuudel: tireltdus
tihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning
harkistest tirel ette (P).
Harjutused kangil: tireltdus jouga,
kéaarhoor (P).
Tasakaaluharjutused poomil (T):
erinevad sammukombinatsioonid:;
sammuga ette 180° pdore; jala hooga
taha 180° poolspagaadist tdus taga
oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped.
Toenghiipe: hark- ja/voi kidgarhiipe.
lluvdimlemine: harjutused palliga:
hood, ringid, kaheksad, vdénakud,
visked ja ptitided (T).
Harjutuskombinatsioonide
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koostamine ja esitamine.

9. klass:
Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused.
Riihi arengut toetavad harjutused:
harjutused lilisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-,
kShu, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele, venitusharjutused ola- ja
puusaliigese liitkuvuse arendamiseks.
Pohivoimlemise ja iildarendavad
véimlemisharjutused: vahendita ja

vahenditega  harjutused  erinevate
lihasriihmade treenimiseks, harjutuste
valimine  ja  harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine ning
kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Aeroobika tervisespordialana.
Aeroobika pohisammud.

Riistvoimlemine:
harjutuskombinatsioonid akrobaatikas,
rodbaspuudel, poomil (T) ja kangil (P).
Toenghiipe: hark- ja/voi kégarhiipe.
Huvodimlemine: harjutused lindiga:
hood, ringid, kaheksad, sakid,
spiraalid, visked ja pliidmine (T).

KERGEJOUSTIK

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

8. klass:
Jooks. Kiirjooksu tehnika.
Ringteatejooks.
Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Flopphiippe
(3- ja 5-sammuliselt hoojooksult)
tutvustamine.
Heited, touked. Kuulitouke
juurdeviivad harjutused. Kuulitduge
paigalt ja hooga. Odavise paigalt ja
hooga

9. klass:

9. klassi opilane :

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske (7.kl)
ning paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).
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Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe:
flopptehnika tdishoolt (tutvustamine)
Heited, touked. Kuulitouke
eelsoojendusharjutused. ~ Kuulitduge
hooga. Odavise hooga.

SPORTMANGUD

7. klass:
Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine
ja vise korvile liikumiselt. Petted.
Labimurded paigalt ja liitkumiselt.
Algteadmised kaitsemdngust. Ming
lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes lisaiilesannetega; s66du-
harjutused  juhtmingijaga.  Ulalt
palling. Maingijate asetus platsil ja
liikumine  pallingu  sooritamiseks.
Punktide lugemine. Méng lihtsustatud

reeglitega.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tehnika tiiustamine. Jalgpalluri
erinevate  positsioonide {ilesannete
moistmine. Ming lihtsustatud
reeglitega.

Saalihoki. So66du ja pealeloogi
elementide tehnika tdiustamine. Kaitse
ja rindemidng. Maing lihtsustatud
reeglitega.

8. Kklass:
Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine
ja vise korvile liikumiselt. Vise
s0odule vastuliikumiselt. Méang 3:3 ja
5:5.
Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu
vastuvott. Riindelodk  hiippeta ja
kaitseméng paarides. Maéngutaktika:
kolme puute dpetamine.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja
166gitehnika tdiustamiseks. Tehnika
tdiustamine mangus.
Saalihoki. Harjutused s60du- ja
166gitehnika tdiustamiseks. Tehnika
tdiustamine mangus.

9. Kklass:
Korvpall. Harjutused pdrgatamise,
sO0tmise, piiidmise ja pealeviske
tehnika tdiustamiseks. Algteadmised
kaitseméngust. Méing reeglite jargi.
Vorkpall. Harjutused sododutehnika,
riindel6ogi  ja pallingu  vastuvotu
tehnika tdiustamiseks. Ulalt palling.
Riindelodk hiippega (P).. Pallingu
vastuvott. Ming  reeglite  jirgi.

9. klassi opilane:

korvpall: sooritab labimurded paigalt ja
liikumiselt ning petted;

vorkpall: sooritab iilalt pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu;

jalgpall: mdistab erinevatel
positsioonidel méngivate jalgpallurite
iilesandeid ja tdidab neid mangus.

Saalihoki: moistab kaitse-, riindeméngija
ja viravavahi ilesandeid, tdidab neid
mangus.

Maingib kahte dpitud sportmédngu reeglite
jargi.
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Jalgpall. Harjutused s66du- ja
166gitehnika tdiustamiseks. Jalgpallis
méng erinevatel positsioonidel ning
nende iilesannete modistmine. Méng
reeglite jargi.

Saalihoki. = Harjutused s66du- ja
166gitehnika tiiustamiseks. Tehnika
tdiustamine mangus.

TALIALAD

7. Klass:
Suusatamine. Paaristoukeline
kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Vahelduvtoukeline kahesammuline
uisusamm-tdusuviis.
Poolsahkpo6orde kasutamine
slaalomirajal.
Jooksusamm-tdusuviis.
Laskumine {ile ebatasasuste (kithmu
iiletamine, lohu ldbimine, iileminek
vastasndlvale laskumine, jarsemaks
muutuval nolval).
Uisutamine. Paralleelpidurdus.
Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine.

8. Klass:
Suusatamine. Paaristdukeline
tthesammuline  uisusamm-soiduviis.
Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii
klassikalises kui uisusamm tehnikas.
Poolsahk-paralleelpdore. Lihtsa
slaalomiraja  ldbimine  poolsahk-
paralleelpooretega.
Teatesuusatamine (vOistlusmaarused).
Maingud suuskadel. Teatesuusatamine.
Uisutamine. Tagurpidisoit.
Kestvusuisutamine.

9. Klass:
Suusatamine. Eelnevates klassides
Opitu kinnistamine. Uisusamm-
soiduviisi tdiustamine.
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele
(klassikalises ja uisutehnikas)
olenevalt raja reljeefist.
Lihtsa slaalomiraja labimine.
Teatesuusatamine.
Uisutamine. Uisutamistehnika
tdiustamine. Tagurpidi  {lejalasoit.
Kestvusuisutamine.  Jddhoki méing
lihtsustatud reeglite jérgi.

9.klassi opilane:

suusatamine

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja
kahesammulise soiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusamm-
soiduviisiga tempovarianti;

3) labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8
km (P) distantsi.

uisutamine

1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi
iilejalasoitu;

2) suudab uisutada jérjest 9 minutit;
3) suudab mingida lihtsustatud reeglitega
jaahokit

TANTSULINE
LIIKUMINE

7. Klass:
Tantsuoskuse  arendamine  Gpitud
tantsude baasil. Tantsualase
oskussonavara tdiustumine.

9.Kklassi opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse
ning kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide iile.
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Labajalavalss. Jive'i pdhisamm.
Poiste ja tlidrukute rollid tantsus.
Rahvaste ja seltskonnatantsud sh
kontratantsud, line-tants vm.
Loovtantsu elementide kasutamine.
Tants kui kunst, sport ja kultuur.
8. klass:
Tantsu karakteersus ja viljenduslikkus
sh arvestades soolisi erinevusi.
Aeglane valss. Samba pohisamm.
Valsisammu tdiustamine.
Rahva- ja seltskonnatantsud.
Loovtantsu elementide kasutamine.
Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.
9. Kklass:
Opitud tantsuriitmide ja —stiilide
eristamine. Eesti ja teiste rahvaste
tantsude vordlemine.
Eesti tantsupidude traditsiooni
motestamine. Riietumine - rahvardivad
jm. Tants kui sotsiaalse, kunstilise,
kultuurilise ja tervisliku litkumisala
viljendus.
Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
tantsude tdiustamine.

3) teab  Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

ORIENTEERUMINE

7. Klass:
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut)
maédramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Orienteerumine lihtsal
maastikul kaardi ja kompassi abil,
kaardi ja maastikku vOrdlemine,
asukoha médramine.

10. Klass:
Kaardi peenlugemine: viikeste
objektide lugemine ja meeldejatmine.
Sobivaima teevariandi valik.
Sobivaime teevariandi valik.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine
kaardi ja kompassiga.

11. Kklass:
Orienteerumistehnikate ~ kompleksne
kasutamine: kaardi- ja maastiku-
lugemine, suuna miiramine, kompassi
kasutamine, dige liikumisviisi, tempo
ja tee valik.
Orienteerumisraja iseseisev lédbimine.
Labitud tee ja kontrollpunktide mélu.
jérgi kirjeldamine.

Erinevate orienteerumisalade
tutvustamine:  pargi-, suund- ja
valikorienteerumine.

9. klassi opilane:

1) ldbib orienteerumisraja oma vdimete
kohaselt;

2) oskab maiirata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

3 ) oskab valida Giget liikumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul;

4) oskab milu jargi kirjeldada ldbitud
orienteerumisrada.
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Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalase teksti, oskussonade ning terminite moistmine ja
kasutamine; eneseviljendusoskus.

Voorkeeled: vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/litkumisviisides kasutatud
voorsonade ja mdistete tihenduse mdistmine ja nende kasutamine.

Loodusained: loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; saistev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis;
aeroobsus ja organite t00; vastupidavus ja taastumine; Ohutemperatuuri moju organismile; erinevad
pinnavormid; info vahetus viliskeskkonnaga.

Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline kisitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja oman&olisi lahendusi, riitmi, muusika ja liikumise seostamine, ilu mirkamine ja
hoidmine.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud
inimese-, ithiskonnadpetuse ja ajalooga; seoste loomine, probleemide ndgemine ja lahendamine, iirituste
korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete jérgimine

Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed,
tabelite koostamine, tulemuste vordlemine; statistilised niitajad, analiiiisioskus
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