Kehaline kasvatus

111 kooliaste (7. — 9. klass)
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Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/litklemise juhised dpilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja lilkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.

Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsudiritustest.

Liikumiskvaliteedi hindamine (erinevad stiilid).

Lihaskonnast ja tasakaalustatud treenimisest algteadmised.

Hingamisharjutuste tahtsus ja selle seos liikumisega.

Eesti ja teiste rahvaste parimustantsude tantsimine.

Esinemistel ja dppekéikudel osalemine;

Tantsulistes tegevustes osalemine ning  tantsukunsti erinevate avaldusvormide
véértustamine.

Vodimlemine

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
uhinemine, ristlemine.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.
P&hivdimlemine: harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
vBimlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime).

Ruhi  arengut toetavad harjutused: harjutused llilisamba  vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele,
venitusharjutused dla-ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Rakendusv@imlemine. Ronimine

Akrobaatika: ratas korvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette
180° pdore; jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett;
erinevad mahahupped.



e Harjutused roobaspuudel: tireltdus Uhe jala hoo ja teise tdukega (T) ning
klunarvarstoengust hoogtous taha (P). Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P).

e Toenghupe: harkhipe ja/vdi kagarhipe.

e lluvdimlemine (T): harjutused rdngaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine,
p6orded, vurr, veered ja visked.

e Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Kergejoustik
e Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks
e Huipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.  Kaugushipe.  Korgushupe
(Uleastumishiipe)
e Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.

Sportmanqud

e Korvpall. Palli pérgatamine, sé6tmine ja vise korvile litkumiselt. Petted. L&dbimurded
paigalt ja liikumiselt. Algteadmised kaitsemangust. Mang lihtsustatud reeglite
jargi.

e Vorkpall. Séoduharjutused paarides ja kolmikutes lisatilesannetega; so6du-harjutused
juhtméngijaga. Ulalt palling. Mangijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Punktide lugemine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

e Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri
erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja rindaja ja nende tlesannete mdistmine.
Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Talialad
e Suusatamine. Paaristbukeline kahesammuline uisusamme-sdiduviis.
Vahelduvtbukeline kahesammuline uisusamm-tdusuviis. Poolsahkpdorde
kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-téusuviis. Laskumine (le

ebatasasuste (kihmu Gletamine, lohu l&bimine, Uleminek vastas ndlvale ja
laskumine jarsemaks muutuval ndlval).

e Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine

Orienteerumine

e Uldsuuna ja tapse suuna (asimuut) maaramine.
e Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga; orienteerumine lihtsal maastikul kaardi
ja kompassi abil; kaardi ja maastikku vdrdlemine, asukoha méaramine.

Tantsuline liikumine

e Tantsuoskuse arendamine dpitud tantsude baasil.

e Tantsualase oskussGnavara taiustumine.

e Paariskolonni moodustamine ja lilkkumine. Kolonntants.
e Poiste ja tudrukute rollid tantsus.

¢ Rahvaste- ja seltskonnatantsud.



e Loovtantsu elementide kasutamine.

e Keha, ruum — liikumised, suunad, teekond (sirge, kaar, kurviline); liikumine
ruumis l&bisegi erinevaid teekondi kasutades.

e Tants kui kunst, sport ja kultuur; teadmised tantsuajaloost.

Opitulemused
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sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab téishoolt kaugushiippe ja tleastumistehnikas kérgushippe;

sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

suudab joosta jarjest 7 minutit (T) / 9 minutit (P);

korvpall: sooritab labimurded ning petted,

vorkpall: sooritab Ulalt pallingu;

jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite tilesandeid ja taidab
neid mangu;

suusatab paaristdukelise Uhe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

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

uisutab tagurpidi;

suudab uisutada jarjest 7 minutit;

tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

arutleb erinevate tantsustiilide Ule;

teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone;

labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

mdistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja
toovoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni- ja ohutusnéudeid ning valdib ohuolukordi;
liigub/spordib reegleid ja vBistlusméaéarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt)
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Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.

Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/litklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja lilkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.

Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jéarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsudiritustest.

Liikumiskvaliteedi hindamine (erinevad stiilid).

Lihaskonnast ja tasakaalustatud treenimisest algteadmised.

Hingamisharjutuste tahtsus ja selle seos litkumisega.

Eesti ja teiste rahvaste parimustantsude tantsimine.

Esinemistel ja dppekaikudel osalemine;

Tantsulistes tegevustes osalemine ning tantsukunsti erinevate avaldusvormide
vaartustamine.

Vadimlemine

Pohivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel;
uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja
jarjekord).

Ruhi  arengut toetavad harjutused: harjutused lilisamba  vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; ptramiidid

Harjutused réébaspuudel: tireltdus Uhe jala hoo ja teise tdukega (T) ning harkistest
tirel ette (P).

Harjutused kangil: tireltdus jouga, kaarhoor (P).

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette
180° pdore; jala hooga taha 180°%; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett;
erinevad mahahipped.

Toenghtpe: harkhipe, kéérhipe

lluvGimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vaanakud, visked ja pltded
(T).

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

HUpped. Kaugushupe; korgushippe eelsoojendusharjutused; flopphippe (3- ja 5-
sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.

Heited, tduked. Kuulitbuke juurdeviivad harjutused; kuulitduge paigalt ja hooga.



Sportméngud

Korvpall. Palli pdrgatamine, sootmine ja vise korvile litkumiselt. Vise soddule
vastuliikumiselt. Katted. Méang 3:3 ja 5:5.

Vérkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvétt. Riindel66k hiippeta ja kaitseméng paarides.
Mangutaktika: kolme puute Gpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja l66gitehnika téiustamiseks. Tehnika taiustamine
mangus.

Talialad

Suusatamine. Paaristdukeline  hesammuline  uisusamm-sgiduviis.  Uleminek
sOiduviisilt  tbusuviisile nii  Kklassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-
paralleelpdore. Lihtsa slaalomiraja labimine poolsahk-
paralleelptoretega. Teatesuusatamine (vOistlusmaarused). Méangud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Uisutamine. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja jadhoki méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Orienteerumine

Kaardi peenlugemine: vdikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine; sobivaima
teevariandi valik.
Orienteerumisraja iseseisev labimine kaardi ja kompassiga.

Tantsuline liikumine

Tantsu karakteersus ja valjenduslikkus, sh arvestades soolisi erinevusi.

Samba pdhisamm,

Rahva- ja seltskonnatantsud.

Loovtants.

Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

Loominguline mdtlemine oskussammude tasemel. Oskab iseseisvalt harjutada dpetaja
poolt méaératud kombinatsioone ja liikumisi.

Keerulisemate autoritantsude ja uusloomingu tantsimine.

Eesti tantsuajaloo v8tmeisikud: Anna Raudkats, Kristjan Torop jt.

Opitulemused

sooritab @pitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab taishoolt kaugushippe ja tleastumistehnikas kérgushilppe;

sooritab hoojooksult palliviske ja hooga kuulitduke;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 10 minutit (P);

korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted;

vorkpall: sooritab dlalt pallingu ja selle vastuvotu;

jalgpall: mdoistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite Glesandeid ja
taidab neid mangus;

O O 0O O O O O o O



mangib kahte Gpitud sportméngu reeglite jargi;

suusatab paaristdukelise Uhe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

suusatab kepitduketa uisusamm-s@iduviisiga tempovarianti;

1abib jarjest suusatades 3 km (T) /5 km (P) distantsi;

uisutab tagurpidi ning tagurpidi tlejalasoitu;

suudab uisutada jarjest 9 minutit;

tantsib Opitud paaris- ja ruhmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

arutleb erinevate tantsustiilide Ule;

teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone;

labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

oskab valida Giget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;oskab malu

jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada;

o moistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

o jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda voivate Onnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

o liigub/spordib reegleid ja vdistlusmadrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda séastes;

o oskab iseseisvalt treenida: analtiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (jéukohase)
spordiala/litkumisviisi, 6pib uusi liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid,;

o osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist

iseseisvalt (tunnivaliselt), kéib spordi- ja tantsudritustel ning jalgib seal toimuvat

0O O O O O O O 0O O O O
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ppesisu

Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

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

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.

Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivaistlustest ja tantsudiritustest.

Liikumiskvaliteedi hindamine (erinevad stiilid).

Lihaskonnast ja tasakaalustatud treenimisest algteadmised.

0
> Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.
>
>
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» Hingamisharjutuste tahtsus ja selle seos litkumisega.
> Eesti ja teiste rahvaste parimustantsude tantsimine.
» Esinemistel ja 6ppekaikudel osalemine;
» Tantsulistes tegevustes osalemine ning  tantsukunsti erinevate avaldusvormide
véartustamine.
Voimlemine

Pohivoimlemine ja uldarendavad harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasrihmade treenimiseks; harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
uldarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eelsoojendusharjutustena

Ruhi  arengut toetavad harjutused: harjutused lilisamba  vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Aeroobika: tervisespordialana, pdhisammud

Riistvdimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas, ré6baspuudel, poomil (T),
kangil(P)

Toenghtpe: harkhipe, kégarhipe

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hlpped. Kaugushipe. Koérgushlppe eelsoojendusharjutused. Flopphippe (3- ja 5-
sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.

Heited, tduked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

Sportméangud

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt. Vise soddule
vastuliikumiselt. Katted. Mang 3:3 ja 5:5.

Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja kaitseméng paarides.
Mangutaktika: kolme puute Gpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja l06gitehnika téaiustamiseks. Tehnika taiustamine
mangus.

Talialad

Suusatamine. Paaristdukeline  Ghesammuline  uisusamm-s@iduviis.  Uleminek
sOiduviisilt  tbusuviisile nii  klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-
paralleelpdore. Lihtsa slaalomiraja labimine poolsahk-
paralleelpdoretega. Teatesuusatamine (vOistlusmaarused). Mangud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Uisutamine. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.



Orienteerumine

e Kaardi peenlugemine: vdikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaime
teevariandi valik.

e Orienteerumisraja iseseisev labimine kaardiga

Tantsuline liikumine

e Tantsu karakteersus ja valjenduslikkus sh arvestades soolisi erinevusi
e Loovtantsu elementide kasutamine.

e Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

e Oma ideede esitamise julgus ja improviseerimine.

Opitulemused
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sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
sooritab dpitud toenghuppe (hark- ja/voi kdgarhiipe);

sooritab téishoolt kaugushippe ja tleastumistehnikas kérgushippe;

sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitbuke;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

suudab joosta jarjest 12 minutit (Cooperi test)

korvpall: sooritab labimurded paigalt ja lilkumiselt ning petted,;

vOrkpall: sooritab Glalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu;

jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite llesandeid ja
taidab neid mangus;

méangib kahte Gpitud sportmangu reeglite jargi;

suusatab paaristdukelise tihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

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

uisutab tagurpidi ning tagurpidi tlejalasGitu;

suudab uisutada jarjest 9 minutit;

oskab kasutada loovtantsu elemente riihmat6os;

arutleb erinevate tantsustiilide Ule;

teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone;

labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul; oskab malu
jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada;

mdistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

jargib kehalisi harjutusi tehes hugieeni- ja ohutusnéudeid ning véldib ohuolukordi;
teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi;

liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda saastes;



o oskab iseseisvalt treenida: analulsib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (Jéukohase)
spordiala/litkumisviisi, 6pib uusi liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid,

o osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi- ja tantsudritustel ning jélgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.



