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1. Opetamise eesmiirgid
Kehalise kasvatusega 7. - 9. klassis taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse

litkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi

Oppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t6ovoimet regulaarse

treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/vaistlusméarusi

jérgima ja ausa mingu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

2. Oppetegevus ja libivad teemad

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu Opitulemused (valdkonnapidevused) | Uldpiidevused
Kehalise aktiivsuse mdju selgitab kehalise aktiivsuse ning V; O; So; Em,
tervisele ja todvoimele, regulaarse litkumisharrastuse moju M

regulaarse tervisele ja toovoimele;

litkumisharrastuse kui jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja

tervist ja toovoimet tagava | ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi;

tegevuse vajalikkus. teab, kuidas toimida sportides/liikudes

Litkumissoovitused juhtuda vodivate Onnetusjuhtumite ja

noorukitele ning traumade puhul; oskab anda elementaarset

taiskasvanutele. esmaabi

Tegutsemine

(spordi)traumade ja

onnetusjuhtumite korral.

Esmaabivotted.

Ohutu litkumine ja

litklemine. Loodust sddstev

litkumine.

Opitud spordialade ja liigub/spordib reegleid ja vdistlusmairusi | V; O: So
litkumisviiside oskussdnad | jargides, kaaslasi austades ja abistades

ning harjutuste ja tegevuste | ning keskkonda sdéstes
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kirjeldamine; opitud
spordialade
voistlusméérused. Aus
ming — ausus ja oiglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted
jm).

Kehalise toovoime
arendamine: erinevate
kehaliste voimete
arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise
metoodika.

Kehalise voimekuse testid
ja enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab
liikkumisharrastusele eesmairgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, dpib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liitkumist/sportimist
iseseisvalt (tunniviliselt), kéib
spordiiiritustel ning jélgib seal toimuvat

2. Voimlemine

Uldarendavate
vOimlemisharjutuste
kasutamine erinevate
spordialade
eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad
harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse
arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja
abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese
litkkuvuse arendamiseks.

sooritab iildarendavaid
vOoimlemisharjutusi ning rithi
arengut toetavaid harjutusi

Tireltous réobaspuudel iihe
jala hoo ja teise toukega,
kiilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest
tirel ette.

sooritab harjutuskombinatsiooni
rodbaspuudel

Toenghiipe. Hark- ja/voi
kégarhiipe.

sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi
kéagarhiipe)

3. Kergejoustik




Sprindi sooritab eelsoojendusharjutusi Em; O
eelsoojendusharjutused.
Kaugushiippe sooritab tdishoolt kaugushiippe ja Em; C

eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tiishoolt paku
tabamisega.

Korgushiippe
eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe
(iileastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

ileastumistehnikas korgushiippe

Pallivise hoojooksult,
kuulitduge

sooritab hoojooksult palliviske, teab
kuulitouke reegleid ja ohutusndudeid

4. Sportmingud

Korvpall. Palli
porgatamine, sé0tmine,
pliidmine ja vise korvile
litkumiselt. Ldbimurded
paigalt ja liikumiselt.
Petted. Algteadmised
kaitseméngust. Korvpalli
voistlusméédrused. Mang
reeglite jargi. Ming 3 : 3 ja
5:5.

sooritab tundides Opitud sportmingude
tehnikaelemente;

sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt
ning petted korvpallis, méngib korvpalli
reeglite jargi

V; So; Em;
Ev

Jalgpall. Jalgpallitehnika

moistab erinevatel positsioonidel

V; So; Em;

elementide tdiustamine méngivate jalgpallurite lilesandeid ja Ev
erinevate harjutuste ja tdidab neid mingus;

kombinatsioonidega. méngib jalgpalli reeglite jirgi.

Jalgpalluri erinevate

positsioonide (kaitsja,

poolkaitsja ja riindaja) ning

nende iilesannete

moistmine. Ming.

5. Suusatamine

Laskumine madalasendis. suudab laskuda ja tousta omandatud o)
Libisamm - tdusuviis. viisidel

Sahk-, uisusamm-, suusatab erinevaid tehnikaid kasutades 0
paralleel- ja kddrpoore.

Paaristoukeline iihe- ja suusatab paaristoukelise iihe- ja 0)

kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja
vastupidi.

kahesammulise sdiduviisiga




(@]

Opitud sdiduviiside 12bib jarjest suusatades 5 km
tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

6. Orienteerumine

(@]

Uldsuuna ja tipse suuna oskab méérata suunda kompassiga
(asimuudi) midramine.

Orienteerumisharjutused oskab lugeda kaarti ja maastikku; V; Em; M
kaardi ja kompassiga. oskab valida diget liikumistempot ja -viisi
Kaardi peenlugemine — ning teevarianti maastikul

véikeste objektide lugemine
ja meeldejdtmine.
Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja
kompassiga.

Discgolfi médngu teab reegleid raja ldbimiseks.
Opetus, raja
ldbimine.

7. Ujumine

(@]

Ohutusnduded ja kord teab ja jargib ohutus- ja hiigieenindudeid
basseinides ja basseinis

ujumispaikades,
hiigieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise Opilane ujub kahes erinevas stiilis 100 O; Em
harjutused. Rinnuli- ja meetrit
seliliujumine.

3. Oppesisu ja iildpiadevused

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna 6ppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse véirtuspidevuse (V) kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja
tugevdada, aitab Opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse
ning inimeste loodud materiaalsete véartuste vastu soodustab keskkonda séddstvat
litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa
méingu pdohimdtete tdhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse
kujunemist.

Opipiddevuse (0) arengut soodustab opilase oskus analiiiisida ja hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste vOimete taset ning kavandada meetmeid nende
taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse oppida uusi
ja sobivaid litkkumisviise.




Sotsiaalne piddevus (So) tihendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse. Koostdd liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.
Eneseméiratluspiddevus (Em) on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning
valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kéitumist,
jérgida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspiadevust (Ev) kujundab dpilase oskus ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid nende teostamiseks.

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiiiisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste
taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja to6voime
parandamise  nimel. Koost6d  kaaslastega  sportimisel/liikumisel  kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toOovOime niitajate ja sporditulemuste
diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.
Suhtluspidevus (M) on seotud spordi ja tantsu oskussdnavara kasutamisega,
eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide
lugemisega/mdistmisega.

4. Opitulemused (st ainealased ja valdkonnapidevused).

7. - 9. klassi 16petanu:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab ainekavva kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade
opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;

3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel
spordiliritustel ning iseseisvalt liitkudes, sportides ja liigeldes; oskab véltida
ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite
korral,

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

5) jargib sportides/litkudes reegleid ja vdistlusmédrusi; liigub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostodd tehes; selgitab ausa mingu
pohimotete realiseerimist spordis ja elus;

6) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/véi véljaspool
toimuvate sporditiirituste vastu, votab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos
kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning
omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.



