AINEVALDKOND KEHALINE KASVATUS

AINEKAVAD

KEHALINE KASVATUS

(Z)ppe - ja kasvatuseesmirgid 11 kooliastmes
Opilane:

soovib olla terve ja rithikas

mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja todvoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust

omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika
taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

jélgib oma kehalise vormisoleku; teab, kuidas parandada toovOimet regulaarse
treeninguga

opib kaaslastega koost6dd tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusméérusi jirgima ja
ausa

¢ mingu olemust mdistma
e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisiirituste vastu
e tunneb litkumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi 6ppima ja
o liikumist iseseisvalt harrastama
Opiviljundid

kajastavad Opilase head saavutust.
6. klassi Opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; nimetab pdhjusi, miks Opilane peab
olema kehaliselt aktiivne;

kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/liikumisviiside)

tehnika (vt alade dpitulemused dppesisu juures), teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt
sooritada; sooritab pohilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;

teab (kirjeldab), kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusnoudeid ja hiigicenireegleid; loetleb
ohuallikaid liikumis- ja sportimispaikades ning kirjeldab ohutu litkumise/sportimise,
liiklemise voimalusi;

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske); wvalib Opetaja
juhendamisel oma riihti ja kehalist voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;
teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis;
tdidab  kokkulepitud (méngu) reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja -inventari;

mdistab hea kiitumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja vdistlusméérusi kehalisi
harjutusi dppides ning liikudes; on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma tihte voistkonda jne) kdigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pohimdtete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;



loetleb spordialasid ; kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nihtud spordivdistlust ;
nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi maailmas
toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiamangudest;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi-
ja tantsuiirituste vastu, vitab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada

teadmisi iseseisvaks sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisesporditiritustel.

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opiviljundid

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

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

suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

sooritab kehaliste vOimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse
arendamiseks ning sooritab neid,;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

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

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised vdistlusmadrused. Ausa méngu pohimotted spordis Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus liitkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu {imbrust sdistev liikumine
harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutus kasutades) oma kehalisi vdimeid ja rithti. Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlused ja/vdi iiritused Eestis ning maailmas, tuntumad
Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine
Opiviljundid

oskab liikuda, kasutades rivisammu (P,T);
sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;



e sooritab pdhivoimlemise vOi aeroobika harjutuskombinatsiooni (32 takti) muusika
saatel;

¢ hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest) ja litkudes

e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel ja kangil (P);

e sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil ja akrobaatikas (T)

e sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kédgarhiipe).

Oppesisu

Pohiasendid ja liikumised

Jalg (ees, taga, korval) varbal kiikk, pdlvitus, polvitusiste, harkiste (toengharkiste), rististe,
toenglamang. Jalg taga, polvitus vasakul (paremal) jalal, toengroht pdlvitus viljaaste (samm),
toengnurk iste, uppiste, poolspagaat, upplamang. Kite asendid- pihutsi. Jalgade asendid-
tallutsi.

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, poorded paigal, kujundliikumised. Umberrivistumine viirus ja
kolonnis; po6rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Polvituskond, jalatostekond, tagurpidi kond.
Ristsamm. Juurdevotusamm ette. Kond kéte erinevate asenditega. Kond (jooks) iile takistuste
ja takistuste vahel. Konni (jooksu) harjutused signaali jérgi. Harkishiiplemine,
kéadrishiiplemine, kdarishiiplemine jalavahetusega, sulghiiplemine pdoretega ja poolpdoretega
molemale poole. Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid erinevatest hiipistest. Hiiplemine
paigal ja liikudes edasi hiipitsa tiirutamisega ette. Pakkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale, rivisammuga liikkumine.

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega

Riitmika ja tantsuline liikumine

Riitmilitkumine: riitmiharjutuste omavahelised kombinatsioonid, riitmi leidmine ja liigutuslik
matkimine antud muusikapala jargi- marss, polka, valss. Koordinatsiooniharjutused:
imberrivistused, suunamuutused ja kujundliikumised (s0d0ris, ringis, viirus, kolonnis).
Loovliitkumine: iseseisvalt, paarilisega voi riihmaga vabalt valitud muusika saatel 2-3
elemendist koosneva tantsukombinatsiooni véljamotlemine ja esitamine. Tantsuharjutused:
galopp-, polka- ja hiipaksammude kombinatsioonid, polkasamm pddrdega, valsisamm.
Tantsukultuur: tantsule kutsumine, tantsu eest tinamine, viisakas suhtlemine tantsupdrandal.
Tantsud: eesti rahvatantsud rahvaste seltskonnatantsud.

Aeroobika (T). Aeroobika pohisammude tutvustamine , kava koostamise alused rithmatéona
Rakendus- ja riistvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste
alt, ripped ja toengud.Kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja

hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus; kangil jala iilehoog kddrtoengusse ja
tagasi ning tireltdus iihe jala hoo ja teise toukega (P).

Akrobaatika. Veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle Oppimiseks
juurdeviivad harjutused;painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale;
kitelseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja poorded pikkadel, véimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,



takistuste iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméingud. Erinevad konni-
ja hiiplemisharjutused; pdorded ja mahahiipped.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke oppimiseks hoolaualt.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, 4dratduge ja toengkédgar (kitsel),
ilesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kédgarhiipe.

Kergejoustik
Opiviljundid

e jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega,;

e 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

e sooritab palliviske paigalt ja hoojooksult;
sooritab madall&hte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;
jookseb jérjest 12 minuti (cooperi test ).

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretostejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe). Pallivise hoojooksult.

Liikumismangud
Opitulemused
Opilane:
e sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sdotes, visates ja piilides ning
e mingib nendega liikumisménge;
e mingib rahvastepalli reeglite jdrgi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.
Oppesisu
Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Litkumisméngud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise
harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, sd6tmine ja plitidmine.
Sportménge ettevalmistavad liikumisméangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Sportmingud (korvpall, jalgpall , vorkpall, sulgpall)
Opiviljundid
Opilane
e sooritab sportménge ettevalmistavad litkumisméange ja teatevdistlusi pallidega.
méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab tilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
mangib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab Opetaja
poolt koostatud kontrollhrjutuse



Oppesisu

Rahvastepall Palli pdrgatamine liikumisel parema ja vasaku kdega (lisalilesannetega).
Keskmise palli viskamine ja piilidmine paarisliikumisel. Topispallide (1kg) viskamine ja
puitidmine. Liikuva mirklaua (veerev rongas, pall) tabamine véikese palliga. Viikese palli
vise kolmelt sammult riitmiga “vasak/ parem- ja vise”. Palli veeretamine/ vedamine parema
ja vasaku jalaga takistuste vahel (nn tribling). Rahvastepalli médng reeglite kohaselt.

Korvpall. Palli hoie s66tes, piitides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile.Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsddt pea kohale, vastu seina
ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivarkpall.

Jalgpall. Tanapédeva jalgpalli lithike tutvustus. Loogid: jalapealsega, saapaninaga, peaga.
Peatamine: veereva palli peatamine tallaga, lendava palli peatamine tallaga. Viravavahi
mingutehnika: veereva palli piitidmine, viskamine, vastu litkumine. Taktika: mingijate
funktsioonid, kiilje sissevise, nurgalook. Méng: saalijalgpalli erinevad variandid. S66du
peatamine ning 166gitehnika dppimine, arendamine ja tdiustamine.

Sulgpall (T). Alt- ja iilaltséot, palling . Uksikming lihtsustatud reeglitega.

Suusatamine

Opiviiljundid
e suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga.

e suusatab  paaristdukelise  iithesammulise soiduviisiga,  vahelduvtdoukelise
kahesammulise sdiduviisiga

e sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

e sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

e 1dbib jérjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.
Oppesisu

Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus. Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Libisamm. Vahelduvtoukeline 2-sammuline sdiduviis. Po6rded paigal. Astepdore laskumisel.
Trepp-, kéér- ja astesammtous. Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine
erineva raskusega nodlvadel. Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus.
Paaristoukeline {ihesammuline soiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis;
uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel, paaristdoukeline kahesammuline
uisusammsdiduviis. Teatesuusatamine.

Uisutamine
épiw’iljundid
Opilane:
e libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;
oskab soitu alustada ja 10petada;
sooritab uisutades tilejalasditu vasakule ja paremale;
kasutab uisutades sahkpidurdust;
uisutab jdrjest 6 minutit.



Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. Soidu alustamine ja
15petamine (pidurdamine). Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus. Start, sdit kurvis
ja finiseerimine. Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevoistlused uiskudel.

Ujumine
Opiviljundid
Opilane:
¢ suudab sukelduda olgadesiligavuses vees, hingata vette vilja;
e hiippab jalad eest ddrelt vette;
e lebab vees rinnuli ja selili;
suudab rinnuli ja selili asendis ujudes liikuda;
abivahendiga 25m 14bi ujuda;
teab ohte erinevates ujumiskohtades;
teab ja tdidab ohutusnoudeid ujulas;
oskab kutsuda kaaslasele abi;
taidab hiigieenindudeid ujulas

Oppesisu

Veega kohanemine, mdngud vees, vette viljahingamine, sukeldumine dlgade siigavuses vees,
hiipped dérelt vette, ujuvuse harjutused. Libisemine rinnuli ja selili. Jalgade ja kéte t66.
Ohutusnduded ujulas. Hiigieeni ujulas.

Orienteerumine
Opiviljundid
e tunneb plaani ja kaarti, leppemarke (10-15),
e oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi;
e orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;
e arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
e oskab mingida orienteerumisminge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi moodtkava, reljeefivormid (ldikejoonte vahe), kauguste
médramine. Liikumine joonorientiiride jédrgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha
madramine.Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumismingud. Orienteerumine
ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi.

Hindamine:

Hindamisel ldhtutakse pohikooli riikliku dppekava sitetest. Hindamise eesmirk on anda
opilasele motiveerivat tagasisidet, innustada ja suunata Opilast sihikindlalt &ppima.
Hindamise 16ppeesmirk on Opetada Oppijat ennast ise hindama, saada tal iseseisvaks ja
soltumatuks.

Kujundav hindamine keskendub eelkdige Opilase arengu vdrdlemisele tema varasemate
saavutustega. Tagasiside kirjeldab oigel ajal ja voimalikult tdpselt dpilase tugevaid kiilgi ja



vajakajddmisi ning sisaldab ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks, mis toetavad Opilase
arengut.

Kehalise kasvatuses hinnatakse dpilase aktiivsust ja plitidlikkust tunnis. Hinne pannakse vélja
igas tunnis.

Oppe - ja kasvatuseesmiirgid 111 kooliastmes
9.klassi 1opetaja:

kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja to6voimele ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapédevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;

jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel
sporditiritustelning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida
ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite
korral;

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

jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusmairusi; liigub/spordib keskkonda hoides,
oma kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes; selgitab ausa médngu pohimotete
realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussonu kasutades ndhtud voistlusi erinevatel spordialadel ja/voi ndhtud
tantsuiliritusi ning oma muljeid nendest; kirjeldab oma lemmikspordiala (voi
tantsustiili),

loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja
maailmas;

valdab teadmisi antiik- ja niiiidisoliimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest
oliimpiaméngudel,

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opiviljundid
Opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate dnnetusjuhtumite ja traumade
puhul;

oskab anda elementaarset esmaabi; liigub/spordib reegleid ja voistlusméadrusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sééstes;

oskab iseseisvalt treenida: analiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

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



Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade vdistlusmiirused. Aus ming — ausus ja diglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise toovoime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)vdistlustest/liritustest
Ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamangudest
(sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest. Teadmised spordiiiritustest
ning neil osalemise voimalustest. Liitkumine ,,Sport kdigile®.

Voimlemine
Opiviiljundid
e sooritab aeroobika kava muusika saatel,
e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ;
e sooritab harjutuskombinatsiooni rédbaspuudel ( P) ja poomil (T) / kangil (P);
e sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/vdi kédgarhiipe).

Oppesisu

Rivikorra harjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja iihinemine, ristlemine.
Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine,iildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Iluvéimlemine (T). Harjutused ronga,ja palliga

Riistvdimlemine.); kiilinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P); kangil
tireltdus jouga; kaarhoor (P).

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.

Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette poore
180; jala hooga taha podre 180; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid
peale ja mahahiipped.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kégarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pohisammud, kava koostamine muusikasse (32 takti mdlemast jalast).
Step aeroobika pohisammud

Kergejoustik
Opiviljundid

e sooritab tdishoolt kaugushiippe ja lileastumistehnikas korgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitouke;
jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
suudab joosta jarjest 12 minutit (P T cooperi test).



Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.

Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

Odaviske tutvustamine (9.kl)

Sportmingud
Opiviljundid
e sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente;
sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt ning petted korvpallis (P). Sooritab
hindekombinatsiooni s66du-, porgatus- ja pealeviske elementidest (T)
sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis (P)
moistab erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
méngus (P)
e mingib kaht Opitud sportméngu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piitidmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigaltja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli voistlusmaarused. Méng
reeglite jargi. Mdng 3 :3ja5: 5.

Vérkpall. S6dduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemidng. Méangijate
asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jirgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete
madistmine. Méng.

Sulgpall (T). Alt- ja iilalts66t, palling . Uksikmiing ja méngureeglid .

Suusatamine

Opiviljundid

valdab uisusamm-tehnikat erineval maastikul;

suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
valdab laskumisasendeid, poolsahkpdoret ja sahkpidurdust
1dbib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Oppesisu

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kdarpoore.
TSusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Uisutamine
Opiviiljund
Opilane
e libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;



oskab sditu alustada ja 10petada;

sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;
kasutab uisutades sahkpidurdust;

uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasoitu;

e suudab uisutada jdrjest 9 minutit;

e maéngib ringette’i ja/voi jddhokit

Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade t60
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. Soidu alustamine ja
15petamine (pidurdamine). Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sahkpidurdus. Start, sdit kurvis
ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Méngud ja teatevoistlused uiskudel. Paralleelpidurdus.
Tagurpidisoit. Tagurpidi iilejalasdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja/voi jadhoki.

Ujumine
Qpivéiljund
Opilane
e suudab vee all hinge kinni hoida;
oskab sukelduda esemete jarele pohjas;
oskab ujumisel suunda muuta;
tunneb krooli ja selilikrooli, rinnuliujumise tehnikat
Suudab valitud ujumisstiilis labida 100m
tdidab ujulas hiigieeni ja korra reegleid

Oppesisu

Libisemine veepinna all. Hiipped vette. Stardihiipe. Keha orientatsioon: suuna muutus,
rullumine. Siigavas vees vertikaalasendis piisimine. Selili ja rinnuli krooli tehnika.
Rinnuliujumise tehnika tutvustamine. Rinnulikrool, selilikrool, rinnuliujumine. Start,
poorded, distantsi labimine. Sukeldumine.

Orienteerumine
Opiviljundid
e |dbib orienteerumisraja oma viimete kohaselt;
e oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
e oskab valida diget liikumistempot ja -Viisi ning teevarianti maastikul;
e oskab milu jirgi kirjeldada lidbitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine — viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine.
Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga.Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Lébitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi
kirjeldamine.Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistus
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Hindamine

Hindamisel ldahtutakse pohikooli riikliku dppekava sitetest. Hindamise eesmérk on anda
Opilasele motiveerivat tagasisidet, innustada ja suunata Opilast sihikindlalt Oppima.
Hindamise 10ppeesmirk on Opetada Oppijat ennast ise hindama, saada tal iseseisvaks ja
sOltumatuks.

Kujundav hindamine keskendub eelkdige Opilase arengu vordlemisele tema varasemate
saavutustega. Tagasiside kirjeldab oigel ajal ja voimalikult tdpselt dpilase tugevaid kiilgi ja
vajakajddmisi ning sisaldab ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks, mis toetavad Opilase
arengut.

Kehalise kasvatuses hinnatakse dpilase aktiivsust ja plitidlikkust tunnis. Hinne pannakse vélja
igas tunnis.
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