HUVIKOOL MIDRIMAAKE
ULDARENDAY KEHALINE LITKUMINE
OPPEKAVA

1.0PPE- JA KASVATUSTEGEVUSE EESMARGID

1.0ppe- ja kasvatustegevuse illdeesmark on toetada laste kehalist, vaimset ja

sotsiaalset, sealhulgas kdlbelist ja esteetilist arengut, et kujuneksid eeldused

igapdevaseks toimetulekuks ja koolis dppimiseks. Selleks on vaja:

1) luua lapsele arengut soodustav keskkond, tagada turvatunne ja
eduelamused, toetada lapse loomulikku huvi hankida teadmisi ja saada
kogemusi Umbritseva elu, looduse ja Gihiskonna mnahtuste kohta;

2) soodustada lapse kasvamist aktiivseks vastutus-, otsustus- ja
valikvOimeliseks, oma otsusele ja tunnustatud kaitumisnormidele
vastavalt kaituvaks ningteiste suhtes avatuks, teisi arvestavaks
koostdovalmis inimeseks;

3) toetada last imbritseva maailma mdistmisel ja tervikliku maailmapildi
kujunemisel

4) toetada ja abistada vanemaid kasvatuskisimustes.

5) laste huvikoolitus pakub taiendavaid v6imalusi hariduse omandamiseks ja

isiksuse arenguks, sisukaks vaba aja veetmiseks v6imalikult kodukoha

laheduses.

koolide ja koolieelsete asutuste dppetegevusest vabal ajal.

6 )huvikooli eesmargiks on anda lastele lahtuvalt dppekorralduse tldalustest,

taienddppe ja stivadppeliigist tdiendatult ja sivendatult teadmisi

muusikadpetuses , kunstidpetuses , tantsudpetuses, inglise keeles ja eesti
keeles muukeelsetele lastele, sisustada organiseeritult laste vaba aega
uldarendava kehalise kasvatuse koolitusel.

7) aratada lastes huvi kunsti, muusika, tantsimise, keelte dppimise ja

sportimise vastu.

8) pole sugugi Ukskdik, millises keskkonnas laps kasvab. Kasvukeskkond on
just see, mis kujundab lapse véartushinnanguid, tema hea ja halva tunnetuse,
ilumeele, mottemaailma ja keele. Suur osa on selle kujundamisel ka laste
huviringidel. Oluliseks osaks lapse komplekses kasvatusprogrammis tuleb
pidada kultuuritausta méju. See hélmab vaga laialdast méjude kogumit, mis
vahendatakse lapsele just nende intensiivselt tegelevate inimeste, eelkdige
lapsevanemate, aga ka kasvatajate , Opetajate, huvidpet andvate dpetajate
kaudu.

9) laste teadmiste ja maailmavaate avardamine.
10) loob eeldused jatkata 6pinguid valitud huvialal algkoolis.



11) lastevanemate ja huvijuhtide vastastikune koost6o lapse harmooniliseks
arenguks. Eduka koostd0 aluseks on dpetaja austav ja arvestav suhtumine
perekonda, kes vaartustab huvialasid ja kasvatusp6himotteid.

2.0Oppekava taitmise ja tagamise toetamiseks kasutatavate dppevahendite
nimekirja kinnitab kooli juhataja.

2.OPPE- JA KASVATUSTEGEVUSE POHIMOTTED

2.1 Oppe- ja kasvatuskorralduse pdhimdtted tulenevad dppe- ja
kasvatustegevuse eesmaérkidest ning on kasvatava ja arendava tegevuse
lasteasutuse koost0o. See lahtub lapsest ja on suunatud tervikliku
arengukeskkonna kujundamisele. Lasteasutuse tegevus on perekonnale
avatud.

2.3 Lapse arengus on suur tahtsus méngul, huvihariduse omandamisel peab
Oppe- kasvatustegevus olema tihedalt 1abi pdimitud manguga, et dratada
huvi dppetegevuse vastu ning selle kaudu last Opetada, arendada ja kasvatada.
2.4 Lapse arengut soodustab aktiivset litkumist stimuleeriv,

mitmekesiseid liikumisvoimalusi ja -kogemusi ning positiivseid

eeskujusid pakkuv keskkond, mida huvikool ka kehalise — ja tantsulise
litkumise n&ol pakub

2.5 Kasvatamisel ja arendamisel vaartustatakse eesti kultuuritraditsioone ning
arvestatakse teistest rahvustest laste kultuuri eripara.

2.6 Kasvatamine ja arendamine toimub valitud huvikoolitusel toetudes
Oppekavale ning arvestades lapse vanuselisi, soolisi, individuaalseid
isedrasusi.

3.O0PPEAJA KESTVUS

3.1 Oppeaasta kestab oppe algusest Uhel kalendriaastal uue oppe alguseni
jargmisel kalendriaastal. Oppeaasta koosneb dppeperioodist ning
koolivaheaegadest

3.2 Oppeperioodi arvutusithikud on 6ppetund ja Gppenadal.

3.3 Oppetoo algab 2. sepembril ja 18peb 30 mail. Oppeperioodis on vahemalt
36 nédalat.

3.4 Koolivaheaeg on detsembrikuu viimane néadal ja jaanuari kuu esimene
nédal Suvine koolivaheaeg 31.05- 01.09.

Huvikooli t06st osa votvatel koolilastel on koolivaheaeg identne
uldhariduskooli koolivaheaegadega.



4. OPINGUTE ALUSTAMISE TINGIMUSED

4.1 Opilasi voetakse kooli ilma katseteta peale lapsevanemaga lepingu
sOlmimimist.

4.2 Ope toimub riihmades arvestades laste vanuselisi isedrasusi. 3 - 4 aastaste
laste riihm (noorem riihm), 4- 5 aastaste. laste riihm (keskmine riilhm) ja6 - 7
aastaste laste rihm (vanem rihm).

4.3 C)_pilaste arv riihmas
4.3.1 Uldarendava kehalise kasvatuse riihm 3 - 4 aastastele lastele . Ruhmas
kuni 13 last. 5 — 7 aastastele lastele. Rihmas kuni 15 last.

4.4 Erakooli ndukogul on digus kehtestada lisandudeid.

5~.(~)PPEAINETE LOEND JA MAHT AINEPUNKTIDES JA
OPPEPAEVADES

1.Erakooli dppekavas teeb muudatusi pedagoogiline ndukogu, need kinnitab
huvikooli omanik. Kiimne t66péeva jooksul nende kinnitamisest arvates
esitatakse need Haridus- ja Teadusministeeriumile registreerimiseks.

Tundide arv Tunni Tundide arv

Huviala koolitus nédalas Vanus | pikkus 0a
Uldarendav kehaline

kasvatus 2(3-4 30 min 72 tundi
Uldarendav kehaline

kasvatus 2|5-7 40 min 72 tundi
Uldarendav kehaline

kasvatus 13-4 30 min 36 tundi
Uldarendav kehaline

kasvatus 2|5-7 40 min 72 tundi

KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA
3—7AASTASTELE LASTELE
| POOLAASTA



Koolituse eesmaérgiks on sisustada laste vaba aega organiseeritult sportlike
méngude ja litkumisega.

Lapse igapdevased tegevused- méngud sisaldavad mitmesuguseid
liikumisviise (kdndi, jooksmist, ronimist, hlippamist jne.), liigutuste
sooritamist (kate tGstmist, langetamist, painutamist jne.), erinevates asendites
viibimist (seismine jne.). Need inimeste jaoks loomulikud pohiliikumised-
liigutused (nn.. baasmotoorika vdi baasmotoorsed tegevused) pdhinevad
kaasastndinud refleksidel ning ilmuvad lapse kditumisse kindlas arengulises
jarjekorras. Baasmotoorsed liigutused ei vaja spetsiaalselt korraldatud
Opetamist, kill aga harjutamist. Tegevuse regulaarsel kordamisel kujunevad
liigutusoskused, arenevad liikumisosavus ja teised kehalised v6imed
(vastupidavus, kiirus jne.). Eel6eldut arvestades on vaja lapsele luua
liikumisaktiivsust stimuleeriv, mitmekesiseid litkumisvéimalusi ja kogemusi
ning positiivseid eeskujusid pakkuv kasvukeskkond.

LiikumisOpetuse spetsiifilisteks vahenditeks on kehalised harjutused.
Baasmotoorikal pdhinevate kehaliste harjutustega regulaarne tegelemine
vOimaldab taiustada omandatut ning kujundada uusi liigutusoskusi. Sportlik-
rakenduslike litkumisviisidega tutvumine rikastab laste tegevusi- mange,
laiendab nende liikumis- ja tegevusvdimalusi.

Kehaliste harjutustega regulaarne tegelemine laiendab lastesilmaringi,
vOimaldab arendada tema tajuvdimeid.

Uldaktsepteeritud on sportliku tegevuse kasvatuslik mdju. Kehaliste
harjutustega regulaarsel eesmaérgistatud tegelemisel kujunevad
iseloomuomadused. Omandatakse k6lbelisi p6himdtteid, dpitakse arvestama-
hindama oma oskusi- vdimeid ja kaaslasi, kogetakse erinevaid emotsioone
ning Opitakse neid valitsema.

KEHALISE KASVATUSE TAOTLUSED

Kehalise kasvatuse koolitus taotleb kehalise kasvatuse vahendite (optimaalne
litkumisreziim, kehalised harjutused, hiigieeni -ja loodustegurid ) kasutamist:
1) lapse flusilise ja vaimse tervise sdilitamist ja tugevdamist, tema eale
vastava kehalise ja funktsionaalse arengu taseme saavutamist.

2) lapse eale vastava psiihhotoorse (tegevusliku),sotsiaalse ja tunnetusliku
arengutaseme saavutamist, lapse ldise arengu ergutamist.

3) huvi tekkimist aktiivse litkumise ja sportimise vastu.

Kehalise kasvatuse tdhtsamad tlesanded eelkooli eas on:

- laste tervise tugevdamine ja kaitse, organismi karastamine ja eale vastava
kehalise arengu tagamine.

-liigutusvilumuste (kdnd, jooks, hiippevisked jne.) ning tahtelismoraalsete
iseloomuomaduste kujundamine.



- laste kehaliste vGimete (osavus, koordinatsioon, kiirus jne.) arendamine,
-0ige rihi kujundamine.

1.Laste kehaline vBimekus paraneb eeskatt liikumis- ja liigutusoskuste
lisandumise, nende taiustumise ning litkumisaktiivsuse arvel. Harjutused, mis
arendavad tasakaalu (selleks parim aeg 4- 6 aastat.), reaktsioonivGimet,
ratmitunnet, oskust orienteeruda ruumis, litkuda erineva tempo voi
jouastmega, seostada omavahel erinevaid litkumisi- lilgutusining kohandada
neid vastavalt tingimustele (litkumine tasaselvOi ebatasasel pinnal jne.)
parandavad tegevuste kvaliteeti.

2.Tajuvdime arengu toetamine- sellest sdltub kognitiivne ja afektiivne areng.
Kehaliste harjutustega saab mdjustada kineetiliste, ndgemis-, kuulmis-,
kompamistaju ning koordinatsioonivdimete arengut: tldarendavad
vOimlemisharjutused, asendid, liigutused dpetavad last tajuma ja kontrollima
oma keha ning selle tksikuid osi. Harjutuste demonstratsiooni ndgemine
treenib ndgemismalu, erinevatest materjalidest esemete- vahenditekasutamine
arendab kompamistaju jne.

3. Edastada lapsele kehakultuuri ja spordialaseid teadmisi, oskusi, toetada

lapse tunnetuslikku arengut ja Gpitegevuse kujunemist.

Lapse jaoks on tahtsad kus ja kuidas vdib litkuda ja méngida, mida teha

kaaslase voi enda ohtu sattumisel. Kursusel vesteldakse ka neil teemadel.
Laps tutvub elementaarse sporditermoloogiaga (rikastub ka lapse sGnavara).

Radgitakse tdhtsamatest spordisiindmustest, tuntumatest Eesti sportlastest.

4.Toetada lapse sotsiaalset arengut, kdlbeliste pdhimdtete omandamist ja
tundeelu rikastamist.

Uhiselt sooritatud kehaliste harjutuste kaigus on lapsel véimalik Gppida,
harjutada kordamdd6da tegutsemist (oma soorituskorra ootamine jne.),
kaaslase arvestamist ja abistamist (inventari paigaldamine jms.). Oma oskuste
néitamine harjutusi demonstreerides kasvatab esinemisjulgust.
Litkumisméngude reeglid dpetavad mdistma seaduste olulisust. Liikudes,
sportides kogeb laps mitmesuguseid emotsioone.

4.Luua taiendavaid voimalusi lapse kdrge bioloogilise liikumistarbe
realiseerimiseks.

Selleks pakubki véimalusi kehakultuuri huvialaring. Eriti oluline on see t60
suures linnas, kus laste litkumisvdimalused on kesisemad.

OPPESISU 3 -4 AASTASTEL LASTEL i POOLAASTAL
Laste litkumisOpetuse sisuks on baasmotoorika (p6hiliikumised, liigutused-

asendid ja vahendite kasitsemine) pohinevad kehalised harjutused (s.h.
liilkumismangud), aga ka lihtsamad sportlikud (rakenduslikud) litkumisviisid.



PROGRAMM

*POHILIIKUMISED: kdndimine, jooksmine, hilppamine, hiiplemine,
ronimine, roomamine, veeremine, nende mitmesugused variandid ja
kombinatsioonid, sooritamine erinevates tingimustes, ltlitamine
litkumisméngudesse, ripe varbseinal, sulghlipe jne.
*POHILIIGUTUSED- ASENDID: seismine (mitmesugused seisud),
istumine, (mitmesugused isteasendid), lamangud (selili, kdhuli,
kalili),jasemeteja voi kere tdstmine, langetamine, kdverdamine, sirutamine,
painutamine, allutamine, p66ramine, ringitamine, vetrumine, vibutamine jms.
Liigutuste- asendite dppimise ja harjutamise peamiseks vahendiks on
uldarendavad harjutused, neid saab lulitada ka litkumisméngudesse.
*VAHENDITE KASITSEMINE: viskamine, heitmine, veeretamine,
plddmine, vedamine, kandmine, liikkamine, I66mine kée- ja jalaga.
*SPORTLIK-RAKENDUSLIKUD LIIKUMISVIISID: kelgutamine
Opetajal on vBimalus ise valida eale vastavaid sobivaid harjutusi:
1.Uldarendavad harjutused (nit. rusikas kaed kdverdatud, kéte vahelduv
sirutamine ette jne.

2.P6hiharjutused

a)kdnniharjutused

b) jooksuharjutused

c)hiplemis -ja huppeharjutused

d)viskeharjutused

e) ronimisharjutused

f)tasakaaluharjutused

3. Litkumismangud

OPPESISU 5 -7 AASTASTEL LASTEL | POOLAASTAL

*POHILIIKUMISED: kdndimine edasi- tagasi, kiikk- kénd, pblvetdstejooks,
stigavushtipped, kaugushlpe paigalt, visked, palli pérgatamine, roomamine
kdhuli- selili, tasakaaluharjutused, harjutused matil, roomamine, veeremine,
nende mitmesugused variandid ja kombinatsioonid, sooritamine erinevates
tingimustes, lilitamine litkumismangudesse.

*POHILIIGUTUSED- ASENDID: seismine (mitmesugused seisud),
istumine, (mitmesugused isteasendid), lamangud (selili, kdhuli,
kilili),jasemeteja voi kere tdstmine, langetamine, kdverdamine, sirutamine,
painutamine, allutamine, pd6ramine, ringitamine, vetrumine, vibutamine jms.
*VAHENDITE KASITSEMINE: palli viskamine, heitmine, rénga ja palli
veeretamine, putdmine, hippamine hiippenddriga Teatevoistlused kurikate ja
lilvakottidega.

*SPORTLIK-RAKENDUSLIKUD LIKUMISVIISID: sditmine jalg- ja
tOukerattaga, lilkumine suuskadel, uiskudel. Suusatamist ja uisutamist
ettevalmistavad harjutused.



KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA
3—7AASTASTELE LASTELE
I POOLAASTA

Eesmark:

- laste liikumisvajaduste rahuldamine, litkumisaktiivsuse suurendamine ja
huvi &ratamine ning eelduste loomine edaspidisteks sportlikekeks
tegevusteks.

Ulesanded:

- kujundada uusi sportlikuks tegevuseks vaja minevaid liigutusoskusi,
-arendada laste kehalisi voimeid

-aidata kaasa hea riihi kujunemisele

- Opetada lapsi kaituma ja tegutsema erinevates situatsioonides arvestades
ohutusreegleid,

- arendada laste tahteomadusi,

-toetada laste esteetilist, kdlbelist ja sotsiaalset arengut ning digete korra ja
hiigieeniharjumuste kujundamist.

OPPESISU 3 —4 AASTASED LAPSED

VOIMLEMINE

Algseis, sulgseis, pakkseis.

Kukk, poolkiikk, kégar, toengkagar

Iste, toengiste, rististe, harkiste, kagariste, polvitusiste, pdlvitus vasakul,
paremal jalal.

Kéte asendid: all, ees, Uleval, kérval, puusal, rinnal, seljal, dlgadel.

Jala asendid: ees, korval, taga.

LIIKUMISED

Kerepodore, painutamine, kallutamine, vibutamine, pdlvedest vetrumine.
Kéte ja jalgade ringitamine, hargitamine, ristamine, hoog, I6dvestamine.
Kéte kbverdamine ja sirutamine toengpdlvitusistes. Toengpdlvitusistmes
selja kumerdamine ja ndgusaks viimine. Matkimisharjutused, harjutused
vahenditega kdigile lihaserihmadele. Opetaja koostatud
harjutuskombinatsioonid. Vahendid: lipud, liivakotid, kurikad,
vOimlemiskepid, rongad, voimlemispink, topispallid, pallid,hlpitsad,
varbsein jne.

KOND. KONNIHARJUTUSED

Kdnd kindla ritmi jargi. Kond muusika jargi. Kond erineva sammu
pikkusega. Erinevad kdnni vormid (pakkadel, kandadel, pdia valisservadel).
Ké&garkdnd, polvetdste kond, jalatdstekdnd, sééretdstekond, tagurpidikond.,
matkivad kdnniharjutused. Kond erinevate kateasenditega ja liigutustega.
Kond dle takistuste ja takistuste vahel. Kdnniharjutused signaali jargi.
Kiirenev kond tleminekuga jooksule. Mitmesugused kdnni- ja
jooksuharjutuste seosed. Vetrumine.



HUPLEMISED. HUPLEMISHARJUTUSED

Sulghiiplemine, harkihlplemine, kikkihiplemine. Hiiplemine thel vasakul-
paremal jalal paigal ja lilkkumisega (pehme maandumine). Harkishlplemine,
k&arishiplemine, sulghtplemine pdoretega 90:°, 180°.

PdlvetOste hiplemine, jalatdstehiiplemine, sadretdstehtiplemine.

RUTMIKA JA LIIKUMINE

Eesmark:

Opilaste esteetiline areng, riitmitunde, musikaalsuse, loovuse
arendaminemitmesuguste litkumisvormide abil.

Ritmilise litkumise vormid:

- pohivéimlemine ritmivahenditega (tamburiin jms.).

-pdhivdimlemine muusika saatel vahenditega ja ilma.

-litkumismangud tahelepanu, koordinatsiooni ja kujutlusvdime arendamiseks,

RAKENDUSVOIMLEMINE

(Ronimine, roomamine, ripped, toengud)

Rippsein ja ripe- rippes jalgade sirutamine, hargitamine, kdverdamine.
Ronimise erivariandid (varbseinal, redelil, kaldpingil).

Ronimine toengpdlvituses ja kapuli.

Ule takistuste ronimine.

Takistuste alt Idbi roomamine.

Toengute kasutamine matkimisharjutustena ja manguvormis
(“konnahiipped”, “hiilge roomamine”, “vihikond”).

AKROBAATIKA
Veeremine kégarasendis, kilili.

TASAKAALUHARJUTUSED

Seis uhel jalal..

Pakkkdnd modda joont.

Kdnniharjutused erinevate kate asenditega joontel, vdimlemispingil,
kdnd astumisega rongast rongasse jne.

HUPPEHARJUTUSED. TOENGHUPPI?D
Stgavushipped pehme maandumisega. Oige maandumisasendi dpetamine.
Hoojooksult iileshiipped. Hiipped “ iile kraavi”, paigalt kaugushiipe.

JOOKS

Jooks Bige pea-, keha- ja kateasenditega, p6ia jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks vahelduva kdnniga kolonnis, paarides, looklevalt jms.
Tagurpidijooks. V6idujooks kuni 15 m.. Pendelteatejooks kéeplaksuga.



VISKED. VISKEHARJUTUSED. PALLI KASITLEMINE.

Palli tunnetamine : hoid, viskeliigutus, piddmine. Pallivise vastu seina.
Pallide ja teiste viskevahendite viskamine ule takistuste. Palli pérgatamine
maha ja putdmine kahe kaega.

Palli veeretamine mitmesugustest l&hteasenditest.

OPPESISU 5 -7 AASTASED LAPSED 2.POOLAASTAL

RIVI- JA KORRAHARJUTUSED

Rivistumine Uhte viirgu, rivistumine kolonni tihe kaupa. Viiru moodustamine
kolonnist podretega paremale, vasakule ( 6.- 7 a) PGhiseisang. Paaride
moodustamine. Pihkseongus ringi moodustamine.

Tervitamine. Poiste ja tudrukute tervitus. P66rded paigal (6.- 7.a.).
Umberrivistumine kolonnist viirgu

VOIMLEMINE

Algseis, sulgseis, pakkseis.

Kukk, poolkiikk, kégar, toengkagar

Iste, toengiste, rististe, harkiste, kégariste, polvitusiste, pdlvitus vasakul,
paremal jalal.

Kéte asendid: all, ees, Gleval, korval, puusal, rinnal, seljal, 6lgadel.

Jala asendid: ees, korval, taga.

LIIKUMISED

KerepOdre, painutamine, kallutamine, vibutamine, pdlvedest vetrumine.
Kéte ja jalgade ringitamine, hargitamine, ristamine, hoog, 16dvestamine.
Kéte kbverdamine ja sirutamine toengpdlvitusistes. Toengpdlvitusistmes
selja kumerdamine ja négusaks viimine. Matkimisharjutused, harjutused
vahenditega kdigile lihaserihmadele. Opetaja koostatud
harjutuskombinatsioonid. VVahendid: lipud, liivakotid, kurikad,
vOimlemiskepid, rongad, voimlemispink, topispallid, pallid,hipitsad,
varbsein jne.

KOND. KONNIHARJUTUSED

Kond kindla ritmi jargi. Kond ristsammuga tahiste vahel ( 6.- 7 a). Kond
muusika jargi. Kond erineva sammu pikkusega. Erinevad kdnni vormid
(pékkadel, kandadel, pdia vélisservadel).

Kégarkdnd, pblvetdste kdnd, jalatdstekdnd, sadretdstekdnd, tagurpidikond.
Luisksamm, ristsamm, juurdevdtu samm, matkivad kdnniharjutused. Kénd
erinevate kateasenditega ja liigutustega. Kond dle takistuste ja takistuste
vahel. Konniharjutused signaali jargi.

Kiirenev kond tleminekuga jooksule. Mitmesugused kdnni- ja
jooksuharjutuste seosed. Vetrumine.

HUPLEMISED. HUPLEMISHARJUTUSED



Matkivad hlplemisharjutused,

hiplemine tmber ja tile vahendite eri suundades,

hiplemisharjutuste erikombinatsioonid,

hiplemisharjutused erinevate kateasendite ja liigutustega,
koordinatsiooniharjutused,

sulghtiplemine poolpdoretega (45, 90, 135) 6.- 7 a ja p6oretega 90.°, 180°,
valjaseade hiplemine.

Jalatdste hiipe ette, taha kdrvale.

Harki- risti hiiplemine, k&arihtplemine, kikist hiipped les, stigavushiipped.
Kaugushtipe jooksurajalt

Korgushipe hoojooksult

HARJUTUSED HUPITSAGA
Hupits. Juurdeviivad harjutused hiiplemiseks hipitsa tiirutamisega ette.

RUTMIKA JA LIIKUMINE

Eesmérk:

Opilaste esteetiline areng, riitmitunde, musikaalsuse, loovuse
arendaminemitmesuguste litkumisvormide abil.

Erinevad tantsusammud: rohksamm, hiipaksamm, otsegalopp, kilggalopp,
kand- ja varvasastak.

RAKENDUSVOIMLEMINE

(Ronimine, roomamine, ripped, toengud)

Rippsein ja ripe- rippes jalgade sirutamine, hargitamine, kdverdamine.
Ronimise erivariandid (varbseinal, redelil, kaldpingil).

Ronimine toengpdlvituses ja kapuli.

Ule takistuste ronimine.

Takistuste alt I&bi roomamine.

Toengute kasutamine matkimisharjutustena ja manguvormis
(“konnahiipped”, “hiilge roomamine”, “vahikond”).

AKROBAATIKA
Tirel ette ja taha alates 6. eluaastast
Veeremine kégaras ja kalili

TASAKAALUHARJUTUSED

Kdnd suletud silmadega.Seis uhel jalal, teine jalg tGstetud ette, kdrvale, taha.
Pakkkdnd joontel voi vdimlemispingil mberpddrdega.

Kdnniharjutused erinevate kate asenditega joontel, vdimlemispingil palliga,
kond astumisega rongast rongasse jne.

HUPPEHARJUTUSED. TOENGHUPPED
Stgavushlpped pehme maandumisega. Oige maandumisasendi dpetamine.
Hoojooksult iileshiipped. Hiipped “ iile kraavi”, paigalt kaugushiipe.



JOOKS

200 m jooks. Jooks Oige pea-, keha- ja kateasenditega, poia jooksusuunalise
maha astumisega. Jooks vahelduva kénniga kolonnis, paarides, looklevalt
jms. Tagurpidijooks. Voidujooks kuni 30 m.. Pendelteatejooks pulgaga.

VISKED. VISKEHARJUTUSED. PALLI KASITLEMINE.
Teatevoistlused pallidega: veeretamine, porgatamine the kdega, hiippamine
pall pdlvede vahel.

Korvpall- viskamine, pltudmine, korvi visked, kaitse

Kaugvisked.

VOIMALIKUD OSKUSEDKURSUSE LOPETAMISEL

Olema kindlalt omandanud igapéaevaeluks kasutatavad liikumisviisid
(kdndimine jalgu lohistamata, jooksmine pakkadel ), programmis antud kénni
-ja jooksuharjutused;

-Olema omandanud programmis antud hippeharjutused;.

-olema omandanud programmis eelharjutused htpitsa, ritmika ja
rakendusvdimelised harjutused, akrobaatika ja tasakaalu harjutused, visked ja
viskeharjutused,;

- olema omandanud vdimlemisharjutused,;

- olma omandanud lihtsamad palli- ja litkumismangud,;

- oskab kinni pidada litkumisel Gldistest ohutusreeglitest:

-kasutab litkumisel erinevaid vahendeid ( lindid, réngad, suusad jne).

- sdilitab tasakaalu paigal ja liikudes;

- mangib pallimangusid ( jalgpall jt. Lihtsamad palliméngud);

- peab kinni méngureeglitest:

6.OPPEAINETE VALIKUVOIMALUSED

I. Lapsevanemal on Gigus valida oma lapsele (ks v6i mitu huviringi
arvestades tunniplaani vdimaluste, lapse ealiste- ja individuaalsete
isedrasustega.

1.1.Lapsevanemal on Gigus enne koolituse valikut kulastada tasuta lahtist
tundi ja tutvuda Oppekavaga.

7.OPPEETAPPIDE LOPETAMISE NOUDED

1.Eeldatavad vboimed ja oskused koolituse I8petamisel on esitatud dppeainete
kaupa kooli 6ppekavas.



