Kinnitatud 07.09.2015 kaskkirjaga nr 1-2/10
Muudetud direktori 01.09.2017 kk nr 1-2/9

Kehalise kasvatuse ainekava Lisa 8

Kehaline kasvatuse vahendusel omandab Opilane kehaliseks aktiivsuseks vajalikud teadmised
ja oskused. Aktiivse tegevuse kdigus kujundatakse motivatsioon elukestvaks (tervise-)
treeninguks, arusaam, et terveolek (kehaline ja vaimne heaolu) sdltub regulaarsest ja
eesmargistatud tegelemisest kehaliste harjutustega. Kehalist aktiivsust vaértustavat
suhtumist/kditumist toetab kehakultuuri (nii tervise- kui ka voistlusspordi) késitlemine (ka
ajaloolises aspektis) tihiskonna lahutamatu osana.

Kehalise kasvatuse tundides ning tunni- ja koolivélises sporditods on voimalik toetada
Opilaste tunnetuslikku, esteetilist, eetilist ja sotsiaalset arengut. Lisaks kehaliste harjutuste
sooritamise oskusele ja tervist tugevdava treeningu alastele teadmistele opivad dpilased
ndgema liikkumise-liigutuste ilu, kogema/kontrollima erinevaid emotsioone, tegema koostodd,
austama kaaslasi ja seadusi/reegleid.

Kehalise kasvatuse keskseks tilesandeks on Opilase kehalise ja motoorse arengu toetamine.
Tundides dpitakse ennekdike niisuguseid harjutusi/spordialasid, mida dpilased saavad
kasutada oma vaba aja litkkumisharrastustes. Jarjekindla harjutamise kdigus tdiustuvad
liigutusoskused ja paraneb kehatunnetus, saavutatakse liigutuste diinaamilisus, graatsilisus ja
kergus. Oluline koht kehalise kasvatuse tundides on riihti kujundavatel/korrigeerivatel
harjutustel.

Liikumine/treenimine looduses ei toimu kehalise kasvatuse tundides ainult tervist
tugevdavatel (karastavad, pingeid maandavad) eesmirkidel. Opilased saavad siin
integreeritult omandada uusi teadmisi ja kogemusi, dppida loodust vairtustavat ja hoidvat,
keskkonnateadlikku kéitumist. Koostdos kohaliku omavalitsusega seisab kool hea
ujumisopetuse korraldamise eest.

Kehalise kasvatuse tundides saavad opilased teavet ning kogemusi kehaliste harjutuste ohutu
sooritamise kohta — opitakse kdituma nii, et mitte kahjustada teisi v3i iseennast; kditumist
ohuolukordades ja dnnetusjuhtumi korral. Hiigieeninduete jirjekindel tditmine voimaldab
viahendada terviseriske ja kujundada tervise seisukohalt olulisi harjumusi.

| kooliaste
1. klass

1. Oppeto6 eesmirgid:
Ergutama lapsi realiseerima oma liikumistarvet;
Suurendama liikumisaktiivsust;
Olema palju viljas virskes ohus;
Jargima kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
Hiigieenireeglid kehaliste harjutuste sooritamisel;
Ohutusnduded;
Arendada kehalisi voimeid, eeskatt kiirust, painduvust ja osavust;
Arendada laste loovust, tahteomadusi, toetada nende esteetilist, kdlbelist ja sotsiaalset
arengut ning heade kaitumistavade kujunemist.
2. Oppesisu
2.1 VOIMLEMINE
e Rivi- ja korraharjutused
Rivistamine kolonni ithekaupa
Uhte viirgu harvenemine
Koondumine viirgu juurdevotusammudega
Umberrivistumine iihest kolonnist kahte
Uhest viirust kahte
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Pohiseisang

Joondumine viirus

Liikumise alustamine ja 16petamine

Paaride moodustamine

Pihkseongus ringi moodustamine

Uldarendavad harjutused — pallide, vdimlemiskepi , vdimlemisrdngaga.

2.2 RAKENDUSVOIMLEMINE

Ronimine, kandmine, roomamine

Ripped toengud

Viikeinventari ja mattide kandmine ja paigutamine

Rippseis ja ripe

Rippes (varbseinal, redelil, madalal kangil) jalgade kdverdamine, sirutamine,
hargitamine jne.

Rippkiikk

Hiippeharjutused

Toenghiipped

Uleshiipped kahe jala tdukelt

Pealehiipped pehmele alusele hoojooksul

Tasakaaluharjutused - seis iihel jalal, teine jalg ette tostetud (taha, korvale)
Pékk-kdnd modda joont

Kodnd vdimlemispingil ja madalal poomil.

2.3 AKROBAATIKA

Veeremine kdgarasendis ette ja taha (“kiikhobu™)
Erinevad veered

2.4 RUTMIKA

Kasutada kombinatsioonidest lihtsamme- kond ja jooksu vdi nende variatsioone
Galoppsamm kdrvale ja ette

2.5 KERGEJOUSTIK

Jooks, jooksuharjutused. Jooks dige pea-, keha- ja kédteasenditega, pdia
jooksusuunalise mahaastumisega. Jooks vahelduvalt konniga kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, médda joont. Tagurpidijooks. Jooks ldbisegi. Jooksu kiire
alustamine ja 1dpetamine

Pendelteatejooks, voidujooks kuni 20 m

Hiippeharjutused minguvormis, iileshiipped hoojooksult iihe jala tdukelt, tilehiipped
takistustest

Visked, viskeharjutused, palli tunnetamine( hoie, viskeliigutus), pallide ja teiste
viskevahendite viskamine vasaku ja parema kdega vastu seina , iile noori, vorgu,
takistuste jne.

2.6 SPORTMANGUD

Keskmise suurusega palli veeretamine, viskamine ja piilidmine kahe kaega.
Palli pdrgatamine maha ja piitidmine kahe kéega.

2.7 LIIKUMISMANGUD

Jooksu-, hiippe-, viske- ja osavusméngud

2.8 SUUSATAMINE

1 klass on kohanemisetapp, kus Opetatakse kéitumist ja ohutusndudeid suusaradadel
Suusavarustuse transport

Libisamm keppidega

Tdus madalale ndlvale ja laskumine pdhiasendis

Poorded paigal

Kukkumine ja tdusmine suuskadel
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e Suusatamine 1,5 km.
2.9 Loimumine teiste ainetega
e Matemaatika: rivi- ja korraharjutused, jargarvude loendamine, numbrite tundmine,
pikkusiihikute tundmine, ajatihikute tundmine
e Riitmika: liigutuste erinevad vormid, ruumitunnetus, riitmitunnetus, loovuse
arendamine;
e Muusika: musikaalsuse arendamine;
e Liiklusdpetus: liiklus tdnaval.
2.10 Libivad teemad
e Keskkond ja sddstev areng: looduskaitse, Oppevaljakute ja harjutuspaikade korrashoid;
e Turvalisus: to6ohutus, ohutu liiklus
3. Opitulemused
Teab kéitumisreegleid kehalise kasvatuse tunnis
Teab ohutus-ja hiigicenindudeid
Oskab erinevaid konnivorme, ronida varbseinal, redelil, kaldpingil
Ronida toengpdlvituses ja kipuli
Rippes koverdada-sirutada, hargitada jalgu, rippkiikk
Kondida latil, n66ril, véimlemispingil erinevate kiteasenditega
Veereda kégarasendis ette ja taha
Joosta vahelduvalt kdnniga kolonnis, paaris, looklevalt, siksakina , m6dda joont, tagurpidi
Pendelteatejooks
Palli visata parema ja vasaku kdega marki
Suusatamises poordeid paigal, kukkumine ja tdusmine suuskadel
4. Oppekirjandus
[.Saulepp, A.Truupdld, E.Parik. Voimlemisharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika. Tpedl. 1993
A.Truupdld Akrobaatika harjutuste tehnika ja dpetamise metoodika. TPU. 1993
R.Aule Kergejdustikualade dpetamine. TU. 1993
Kivistik jt. Suusatamise dpiraamat. TU. 1991
K.Zilmer Juku suusamaa
M.Zapletal. 1000 méngu
Z. Mellov Riitmika
2. klass
1. Oppetoé eesmirgid
Opilane on terve ja hea rithiga
Omab motivatsiooni, huvi ja teadmisi iseseisvaks kehakultuuri harrastuseks
Omandab hiigieeniharjumused
Omandab suhtlemisoskuse ja koosto6harjumuse
Arendada kehalisi voimeid eeskitt painduvust, osavust, kiirust.
2. Oppesisu
2.1 VOIMLEMINE
e Rivi- ja korraharjutused. Kdsklused “ Pikem samm”, *“ Tihedam samm”, ,,Harvem
samm “, “ Paariks loe “;
e Rivistumine kahte viirgu, imberrivistumine kahest viirus kahte ringi, litkkumine
diagonaalselt, maona;
e Harvenemine ja koondumine (juurdevotusammudega kéteulatusele).
2.2 RAKENDUSVOIMLEMINE
e Ronimine, roomamine, kandmine, ripped toengud.
e Ronimise eri variandid (varbseinal, redelil, kaldpingil)
e Ule takistuste ronimine, takistuste alt ronimine
e Toengute kasutamine matkimisharjutustena ja manguvormis
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Ripplamang
Hiippeharjutused
Toenghiipped
Hiipped iile “ kraavi” kahe ja iihe jala tdukelt maandumisega kahele jalale
Tasakaaluharjutused
Pékkseis suletud silmadega
Kond ristsammudega ette iile maasasetseva ndori(joone)
Poorded pakkadel 90 ja 180 maas ja voimlemispingil
e Kond véimlemispingil takistustest iileastumisega, vahendite iimbertdstmisega.
2.3 AKROBAATIKA
e Veere korvale sirutatult
e Turiseis.
o Tirel ette
e Sirutushiipe
2.4 RUTMIKA JA TANTS
e Polkasamm
e Vahetussamm (liikumine otse ning kiiljele)
2.5 KERGEJOUSTIK
Jooks, jooksuharjutused.
Jooks kitsas “ koridoris”
Jooks suuna muutmisega erinevatele signaalidele reageerimisega
Jooks “kraavide” ja madalate takistuste iiletamisega.
Voidujooks kuni 40m.
Jooks rahulikus tempos kuni 3 min.
Korgushiipe otsehoolt.
Hiipped iile madalate takistuste sammasendis dige maandumisasendiga.
Paigalt kaugushiipe.
Visked, viskeharjutused.
Markivisked (mérgi kaugus 4 m, vertikaalse mérgi korgus 2 m, 1labimdot 1m).
e Topispallide veeretamine, viskamine ja piilidmine manguvormis.
2.6 SPORTMANGUD
e Keskmise palli veeretamine, viskamine ja plilidmine paarides.
e Rahvastepall
e Sportmédnge ettevalmistavad harjutused litkumismédngudes ja teatevoistlustes
2.7 LIKUMISMANGUD
e Jooksu-, hiippe-, viske- ja osavusméngud.
e Maastikuméngud
2.8 SUUSATAMINE
e Libisamm keppidega.
e Libisemine iihel suusal.
2.9. UJUMINE
Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades,
hiigieeninduded ujulas,
veega kohanemise harjutused,
turvalisus vees (lisatud 01.09.2017),
sukeldumine (lisatud 01.09.2017),
holjumine (lisatud 01.09.2017),
libisemine (lisatud 01.09.2017),
rinnuli ja selili asendis edasiliikumine (lisatud 01.09.2017).
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2.10 Loimumine teiste ainetega
e Matemaatika: rivi-ja korraharjutusel jargarvude loendamine, numbrite loendamine,
pikkusiihikute tundmine, ajatihikute tundmine
e Riitmika ja muusikadpetus: liigutuste erinevad vormid, ruumi tunnetus, riitmi tunnetus,
loovuse arendamine, musikaalsuse arendamine
e Liiklusopetus: liiklus tdnaval
2.11 Libivad teemad
e Keskkond ja sddstev areng: looduskaitse, Oppevéljakute ja harjutuspaikade korrashoid
e Turvalisus: todohutus, ohutu liiklus
3. Opitulemused
teab kditumisreegleid kehalise kasvatuse tunnis;
teab ohutus-ja hiigieenindudeid,;
teab harjutuste mdjust tervise tugevdamisele, riihile;
oskab riietuda vastavalt olukorrale;
oskab tOsta, kanda ja paigutada viikeinventari ja matte;
oskab sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe-, viskeharjutusi, ronida varbseinal,
redelil, kaldpingil;
oskab ronida iile ja alt takistuste, kasutada toenguid matkimisharjutustena;
oskab rippes jalgade koverdamist-sirutamist, hargitamist;
oskab hiippeid kahe ja iihe jala toukelt;
oskab veeretada ennast korvale sirutatult, turiseisu;
Suusatamises trepptousu, laskuda pdhiasendis;
tdidab ujulas kehtivaid hiigieenireegleid;
oskab ujuda, sealhulgas sukelduda (lisatud 01.09.2017);
vee pinnal holjuda (lisatud 01.09.2017);
rinnuli ja selili asendis edasi liikuda (lisatud 01.09.2017);
hindab adekvaatselt oma v3dimeid vees (lisatud 01.09.2017);
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi (lisatud 01.09.2017);
oskab kasutada kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmisi ja vilumusi
koduiilesannete sooritamisel ja iseseisval harjutamisel.
4. Oppekirjandus
L.Saulepp, A.Truupdld, E.Parik. Vdimlemisharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika. TPU.1993
A.Truupdld Akrobaatika harjutuste tehnika ja dpetamise metoodika. TPU. 1993
R.Aule Kergejdustiku alade dpetamine. TU. 1993
H.Torim . Kiirjooks
H.Torim. Palli-, Granaadi — ja odaviske tehnikast, dpetamisest ja dppimisest. Tpedl.
1985
Kivistik jt. Suusatamise dpiraamat. TU. 1991.
M.Zapletal. 1000 méngu. 1984

3. klass

1. Oppetdd eesmirgid

Opilane on terve ja hea rithiga

Omandab motivatsiooni , huvi ja teadmisi iseseisvaks kehakultuuriharrastuseks
Arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi

Omandab suhtlemisoskuse ja koostéoharjumuse

Arendada tahteomadusi

2. Oppesisu
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2.1 VOIMLEMINE
e Rivi- ja korraharjutused. Késklused “Paigal”, “Joondu”, “Valvel”, “Vabalt”.
e Raporteerimine. Umberpdodre paigal, osade kaupa, jirjest loendamine. Rivistumine kolonni 2-
, 3-, 4- kaupa suunaja v0i orientiiri jargi. Liitkumine “maona”.
2.2 RAKENDUSVOIMLEMINE
e Ronimine, roomamine, kandmine
e Ripped toengud. Ripplamang. Ripplamangus kite kdverdamine. Ripplamangus kangil
litkumine korvale. Ripe koiel voi latil.
e Harktoenglamang, toengpdlvitus.
e Toenghiipped.
e Tasakaaluharjutused. Voimlemispingil kdnd lisaiilesannetega, erinevate
kateasenditega. Rohtseis. Selg ees kond. Poorded pakkadel 90 ja 180
2.3 AKROBAATIKA
e Tirel ette ja taha. Poolspagaat. Turiseis.
e Kaarsild selili lamangust ( abistamisega).
e Veere korvale harkistest ette ringveere.
2.4 RUTMIKA JA TANTS
e Polkasamm ette, vahetussamm; ristsamm; hiipaksamm:;.
e Opitud sammude ja hiiplemiste kombinatsioonid.
2.5 KERGEJOUSTIK
Jooks, jooksuharjutused.
Piistildhe, jooksu alustamine piistiléhtest.
Kiirendusjooksud kuni 40 m . Tsoonijooksud 3x10 m . Jooks rahulikus tempos 3-4 min.
Polvetostejooks paigal ja edasilitkumisega ; jalatdstejooks; sdédretdstejooks ja jooks
ristsammudega.
Korgushiipe-iileastumishiipe.
Kaugushiipe tiishoolt ( reglementeerimata dratdoukekohaga) .
Ridahiipped ( hiipped jalalt jalale ).
Visked, viskeharjutused. Miarkivisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse mérki ( kaugus
5m). Viskeharjutused kergete topispallidega. Liikuva mérklaua tabamine véikese palliga.
2.6 SPORTMANGUD
e Palli porgatamine paigal parema ja vasaku kdega erineva riitmiga ning s66tmine
e Sportminge ettevalmistavad litkumismingud
2.7 LIKUMISMANGUD
e Jooksu-, viske-, hiippemangud.
e Akrobaatilised ménguvormid.
e Maingud suuskadel .
e Lihtsamate korv- ja jalgpalli elementide tutvustamine.
e Rahvastepall.
2.8 SUUSATAMINE.
e Vahelduvtdukeline 2-sammuline sdiduviis.
e Libisemine iihel suusal (vabalibisemine) .
e [Laskumine madalasendis. Kdéartdus. Astesammtous. Astepdore laskumisel.
2.9 UJUMINE
e oOhutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades
hiigieeninduded ujulas
veega kohanemise harjutused
rinnuli- ja seliliujumine
turvalisus vees (lisatud 01.09.2017),
sukeldumine (lisatud 01.09.2017),
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e hdljumine (lisatud 01.09.2017),
e libisemine (lisatud 01.09.2017),
e rinnuli ja selili asendis edasiliikumine (lisatud 01.09.2017).

2.10 Loimumine teiste ainetega
e Matemaatika: rivi —korraharjutused, jargarvude loendamine, numbrite loendamine,
numbrite pikkusiihikute ja ajaiihikute tundmine;
e Muusikadpetus ja riitmika: liigutuste erinevad vormid, ruumi tunnetus, riitmitunnetus,
loovuse arendamine, musikaalsuse arendamine
e Liiklusopetus: liiklus tdnaval
2.11. Libivad teemad
e Keskkond ja sddstev areng: looduskaitse, dppevéljakute ja harjutuspaikade korrashoid
e Turvalisus: tdoohutus, ohutu liiklus
3. Opitulemused
teab kditumisreegleid spordivéljakul, spordisaalis.
teab hiigieenindudeid, ohutusnoudeid, kehaliste harjutuste mdjust tervisele.
oskab tdita rivi- ja korraharjutusi.
sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jérgi.
sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi, hiipelda hiipitsaga paigal.
liikuda ripplamangus kangil kdrvale, maanduda poolkiikki kied ees.
oskab alustada jooksu piistildhtest, hiipata kaugust sammasendist dige maandumisasendiga.
oskab hiipata kdrgust lileastumishiippega, visata palli paigalt kaugusele.
oskab suusatamisel vahelduvtdukelist 2-sammulist sdiduviisi.
teab milliseid olukordi voib esineda vees ja teab mida teha nende véltimiseks.
oskab ujuda, sealhulgas sukelduda (lisatud 01.09.2017);
vee pinnal héljuda (lisatud 01.09.2017);
rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit edasi liikuda (lisatud 01.09.2017);
hindab adekvaatselt oma vdoimeid vees (lisatud 01.09.2017);
e rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi (lisatud 01.09.2017).

4. Oppekirjandus

I.Saulepp , A.Truupdld , E.Parik. Vdimlemisharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika.
TPU.1993

A.Truupdld Akrobaatika harjutuste tehnika ja dpetamise metoodika. TPU. 1993

R.Aule Kergejdustiku alade dpetamine. TU. 1993

H.Torim Kiirjooks

H.Torim Palli-, Granaadi — ja odaviske tehnikast , Gpetamisest ja Gppimisest.
Tpedl.1985

Kivistik jt. Suusatamise dpiraamat. TU. 1991.

M.Zapletal 1000 mangu.1984

Il kooliaste

4. klass
1. Oppetdd eesmirgid:
e Ergutada dpilasi regulaarselt harjutama ning suunata vaba aja sisustamiseks sobiva
spordiala valikul.
e Opetada kehaliste harjutuste tehnikat, kuna eeskiitt tiidrukud saavutavad 12. eluaastaks
oma liigutusoskuste maksimumi.
e Kujundada rikkalik méngude ja liigutusoskuste pagas.
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e Arendada kehalisi voimeid-, eeskitt kiirust, tildist vastupidavust, joudu, painduvust ja
osavust, tekitada huvi tulemuste hindamise ning arengu jalgimise vastu.
e Jirgima hiigieenireegleid, ohutusndudeid.
e Soodustama positiivsete iseloomuomaduste ja kiditumismallide kujunemist.
2. Oppesisu
2.1 VOIMLEMINE
e Rivi- ja korraharjutused. Poorded paigal ( iihe jala kannal ja teise pakal). Poolpddrded
paigal. Kisklus “Paigal” tiitmine. Umberrivistumine kolonnist tihekaupa kolonni kahe
(kolme-,nelja-) kaupa liikumisel pooretega vasakule (paremale). Umberrivistumine
ringjoonele. Liikumine diagonaalselt.
2.2 RAKENDUSVOIMLEMINE
e Ronimine , roomamine, kandmine, ripped toengud. Ripe koiel voi latil. Ronimine
varbseinal litkumisega rippseisus ja rippkiikis juurdevotusammudega kdrvale.
Rippumine kangil (r66baspuudel, horisontaalredelil). Kinnerripe iihe jalaga.
Toenglamangust “ kéru” .
Juurdeviivad harjutused koiel ronimiseks.
Toenghiipped. Sirutus mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega, sirutus.
Tasakaaluharjutused. 360 poore piakkadel maas ( viikeste ssmmudega, ristsammudega).
Varemopitud kdnniharjutuste kombinatsioonid ja sirutus mahahiipe madalalt poomilt.
e Laskumine kiikki( pdlvitusse) ja tdusmine ning véljaastekond. Riihmaharjutused (
viirus ja kolonnis ).
2.3 AKROBAATIKA
e Tirel taha (P) tiritamm kdverdatud jalgadega.
e Mustlasmaadlus.
e Piiramiidid.
e Juurdeviivad harjutused kételseisuks
2.4 RUTMIKA JA TANTS
e Galopp-, hiipak- ja polkasammude kombinatsioon. Polkasamm pddreldes.
e Valsisamm
e Jenka
2.5 KERGEJOUSTIK
e Jooks, jooksuharjutused. Jooks erinevatest ldhteasenditest reageerimiskiiruse
arendamiseks. Piistildhe. Kiirendus jooksud. Pendelteatejooks Kestvusjooks maastikul.
e Korgushiipe — lileastumishiipe.
Kaugushiipe tdishoolt-hoojooks, dratduke koht.
e Visked, viskeharjutused. Mérkivisked horisontaalsesse ja vertikaalsesse mérki (kaugus
6 m ; korgus 5 m ; 1dbimdot 1 m ) .
e Teatevdistlusi ja midnge topispallidega. Liikuva méarklaua tabamine viikese palliga.
2.6 SPORTMANGUD
e Palli porgatamine paigal parema ja vasaku kédega erineva riitmiga.
e Palli porgatamine litkumiselt parema ja vasaku kdega ( lisaiilesannetega ).
e Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikumisméngud
e Rahvastepalli erinevad variandid
2.7 SUUSATAMINE
e Rivistumine suuskadel.
Paigalt poorded- tostepdoore tagant iile suusa.
Vahelduvtoukeline 2-sammuline sdiduviis.
Paaristoukeline sammuta sdiduviis.
Laskumine laugel ndlval asendi muutmisega, sahkpidurdus.
Ebatasasuste iiletamine. Poolkédértdus, méangud suuskadel.
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2.8 ORIENTEERUMINE
e Tingmirgid.
e Kaardiga orienteerimine kindlate orientiiride ( teed, majad jne. ) jérgi. Koolikaart.
2.9 Loimumine teiste ainetega
e Matemaatika: rivi-korraharjutused jargarvude loendamine, numbrite tundmine,
pikkusiihikute tundmine, ajatihikute tundmine
e Muusikadpetus ja riitmika: liigutuste erinevad vormid, ruumi tunnetus, riitmi tunnetus,
loovuse arendamine, musikaalsuse arendamine
e Emakeel: emakeele grammatika, loetelu modistmine
e Liiklusopetus: liiklus tdnaval
2.10 Libivad teemad
o Keskkond: looduskaitse, Oppevéljakute ja harjutuspaikade korrashoid
e Turvalisus: tooohutus, ohutu liiklus
3. Opitulemused
Teab dpitud spordialade oskussonu.
Teab ohutusndudeid ja ohutustehnikat, hiigieenireeglid kehaliste harjutustega tegelemisel.
Oskab opitud spordialade oskussonu.
Oskab méngida litkumisménge ja rahvastepalli, kinni pidada méngureeglitest.
Oskab sooritada hiippeid toengusse ja mitmesugustele vahenditele, fikseerida sirutus mahahiipe
sirutusega.
Oskab sooritada lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida.
Oskab startida piistildhtest ja valida jooksukiirust.
Sooritada palliviset paigalt.
Osaleda pendelteatejooksus.
Hiipata kaugust tiishoolt.
Hiipelda hiipitsaga paigal ja liikkumisel.
4. Oppekirjandus
L.Saulepp, A.Truupdld, E. Parik. Vdimlemisharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika. TPU.
1993
A.Truupdld Akrobaatika harjutuste tehnika ja dpetamise metoodika . TPU 1993
R.Aule Kergejdustikualade dpetamine. TU. 1993
N.Rogalski,E-G.Degel Jalgpalli aabits. ER.1984
S.Stonkus§ Méngime korvpalli. 1982
A. Laos Korvpalliopik. 2001
Kivistik jt. Suusatamise dpiraamat. TU 1991
E.Isop Vdimlemis- ja suusarivi koolis.
A Keerberg Orienteerumisaabits. EOK 1990
M.Zapletal 1000 mingu
J.Unger Sportimisel on reeglid

5. klass
1. Oppet66 eesmirgid
e FErgutada Opilasi regulaarselt harjutama ning suunata vaba aja sisustamiseks sobiva spordiala
valikul.
e Opetada kehalise harjutuse tehnikat, kuna tiidrukud saavutavad 12. eluaastaks oma
liigutusoskuste maksimumi.
Kujundada rikkalik méngude ja liigutusoskuste pagas
Arendada kehalisi voimeid.
Aidata kaasa 0ige riihi kujunemisel, tugevdades korrektset kehahoidu tagavaid lihaseid.
Kéitumisreeglid, ohutusnduded, hiigieenireeglid.
2. Oppesisu
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2.1 VOIMLEMINE
e Rivi- ja korraharjutused
e Poorded paigal
e Loendamine
e Kujundliikumised
2.2 RAKENDUSVOIMLEMINE
e Ronimine, roomamine, kandmine, ripped toengud. Ronimine varbseinal liikumisega
rippseisus ja rippkiikis juurdevotusammudega korvale.
e Riplemine kangil ( rodbaspuudel, horisontaalredelil ) .Kinnerripe iihe jalaga.
Toenglamangust “ kdru “.Juurdeviivad harjutused koiel ronimiseks.
e Hiippeharjutused. Toenghiipped. Hoojooksult hiipe kitsele (hobusele, voimlemiskastile
80-100 cm) toengkégarasse, sirutus mahahiipe.
e Tasakaaluharjutused. Polvetdstekond ja pakk-kond; sirutus mahahiipe. Poore poolkiikis 180.
2.3 AKROBAATIKA
o Pikk tirel ette.
e Tirel taha.
e Tiritamm (P). Spagaat (T).
e Kitelseis abistamisega
2.4 KERGEJOUSTIK
e Jooks, jooksuharjutused. Piistildhe, jooksu alustamine piistildhtest. Kiirendusjooksud,
tsoonijooksud. Jooks rahulikus tempos 3-4 min. Polvetdstejooks paigal ja edasilitkumisega;
jalatdstejooks; sddretdstejooks ja jooks ristsammuga.
e Kaugushiipe( sammhiipe ) tdishoolt dige maandumisasendiga laiema dratdukekoha tabamisega.
e Visked, viskeharjutused. Paigalt palliviske tehnika omandamine. Visked marki,
tsoonidesse ja kaugusele. Ohutusnduded, Eesti paremad kergejoustiklased.
2.5 SPORTMANGUD
e Korvpall. Miéngija litkkumistehnika. Pallihoie. PGrgatamine parema ja vasaku kdega
paigal ja litkkumiselt. Kahe kdega rinnalt s66t, porkesoot, lihe kdega iilalt s66t. Paigalt kahe
kdega rinnaltvise. Pealevisked paigalt ja litkumiselt.
e Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad litkumismangud
e Jalgpalli s66du peatamine ja 166gitehnika
e Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga
2.6 SUUSATAMINE
e Suusavarustuse hoidmine, hooldamine ja suuskade méiérimine.
e Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis ( stardivariant ).
e Uisusamm, sahkpdore, poolsahkpidurdus.
2.7 ORIENTEERUMINE
e Kaardiga tutvumine- varvid , téhised.
e Kaardi jélgimise dpetamine. Koolikaardi kasutamine. Oma asukoha méiéramine.
2.8 Loimumine teiste ainetega
e Matemaatika: rivi- ja korraharjutused jargarvude loendamine , numbrite tundmine,
pikkusiihikute tundmine, ajaiihikute tundmine.
e Muusikadpetus ja riitmika: liigutuste erinevad vormid, ruumi tunnetus, riitmi tunnetus
loovuse arendamine, musikaalsuse arendamine.
e Tervisedpetus: hiigieen.
e FEmakeel: emakeele grammatika, loetu mdistmine.
2.9 Libivad teemad
e Keskkond: looduskaitse, dppevéljakute ja harjutuspaikade korrashoid
e Turvalisus: todohutus, liiklus ohutus
3. Opitulemused
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Teab: opitud spordialade oskussdnu, hiigieeninduded, ausa méngu reegleid.
Oskab: kasutada lihtsaid enesekontrolli votteid.

Mingida liikumisminge ja rahvastepalli.

Sooritada toenghiipet, teha tireleid.

Teha paralleelsetele roobaspuudel tireleid ette ja taha.

Teha kitelseisu abistamisega.

Teha vahet kiirjooksul ja sorkjooksul.

Sooritada palliviset paigalt.

Oskab kégarhiipet kaugusele ja lileastumisega kdrgushiippes.

Tunneb kaardil tingmaérke ja virve.

Oskab kahesammulist vahelduvtdukelist sdiduviisi suusatamises, keppideta uisusamm
soiduviisi, sahkpidurdust.

4. Oppekirjandus

L.Saulepp, A.Truupdld, E.Parik. Vdimlemisharjutuste tehnika ja dpetamise meoodika .TPU.
1993

A.Truupdld Akrobaatika harjutuste tehnika ja dpetamise metoodika. TPU. 1993
R.Aule Kergejdustikualade dpetamine. TU. 1993

H.Torim Kiirjooks

H.Torim Palli-granaadi- ja odaviske tehnikast, Oppimisest ja Opetamisest. TpedI.
1985

A.Laos. Korvpall. Metoodiline abimaterjal.

N.Rogalski,E-G. Degel. Jalpalli aabits. ER. 1984

Kivistik jt. Suusatamise dpiraamat. TU. 1991

A Keerberg Orienteerumise aabits. EOK. 1990

J.Unger Sportimisel on reeglid

E.Isop Voimlemis- ja suusarivi koolis

S.Oja Sportlane tunne iseennast

6. klass
1. Oppetoé eesmirgid
On terve ja hea rithiga
Omab motivatsiooni, huvi ja teadmisi iseseisvaks kehakultuuri harrastuseks.
Arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi.
Omandab hiigieeni harjumused ja teadmised tervislikust eluviisist.
Soodustab normaalse riihi, korrektse kehahoiaku kujunemist.
Tutvub vdimalikult paljude spordialadega
Omandab siistemaatilise harjutamise tdhtsuse.
Omandab suhtlemisoskust ja koostooharjumusi.
Arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskitt spordieetika) ja esteetilisi toekspidamisi.
Oskab mingu kaudu pidada kinni distsipliinist..
Hoidub végivallast, aitab kaaslast.
Tunnetab oma vdimeid ja oskab hinnata oma toimetulekut.
Jalgib oma tervislikku seisundit, oskab hoida head fiiiisilist vormi.
Oskab teha koostddd, téites rithmas erinevaid rolle ja tunnustada kaaslasi.
Peab tdhtsaks jarjepidevat kehalist tegevust ja osaleb neis tegevustes.
Jérgib iihiselu reegleid.
2. Oppesisu.
2.1 VOIMLEMINE.
e Pohiasendid ja litkumised.
e Jou ja venitusharjutused .Ripped, toengud, ronimine, kandmine.
e Ronimine kéiel.
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T: erikdrgusega roobaspuud. P: madal kang, roobaspuud, toenghiipe.
Koordinatsiooniharjutused.
Venitusharjutused.

2.2 AKROBAATIKA.

Katelseis abistamisega

Opitud elementide kordamine.

Harkhiipe.

Tasakaaluharjutused.

P :kitelseisust tirel ette. T: harjutused vahendiga Ronga hood, ringid ja veeretamine.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

2.3 RUTMIKA JA TANTS

Counry-line dance..

2.4 KERGEJOUSTIK.

2.5
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Liikumisméangud ja teatevdistlused kehalise voimete arendamiseks.
Soojendusharjutused.

Madalléhe.

Hiipped.

Korgushiipe-iileastumishiipe.

Kaugushiippe hoojooks.

Visked: pallivise hoojooksult.

PORTMANGUD

Korvpalli pallihoie

S66tmine ja piilidmine vastuliikumiselt.
Porgatamine suuna tempo muutmisega.
Pdhiasend

Vise porgatuselt

Ming lihtsustatud reeglitega.

Jalgpalli peatamine ja s§6tmine
Ettevalmistavad méingud ja teatevoistlused.
Reeglite tutvustamine.

Vorkpalli iilalt- ja altsoot, alt eest palling.
Pesapall, frisbee

2.6 SUUSATAMINE

Laskumisasendid, triivpidurdus
Paaristoukelised soiduviisid
Maingud suuskadel

2.7 ORIENTEERUMINE.

Erinevate tilesannete lahendamine maastikul.
Jooksuméngud maastikul.

2.8 Loimumine teiste ainetega.

Fiitisika: kiirus, joud, gravitatsioon

Matemaatika: kaugused, korgused.

Loodusteadused: kehalise pingutuse jérel tekkivad reaktsioonid organismis,
orienteerumine looduses

Emakeel: oskussonastik, maarused.

2.9 Libiv teema

Keskkond ja sddstev areng: moistab ja hindab keskkonda sééstvat eluviisi. Késitletakse
orienteerumise ja kergejoustiku tundides vestluse ja praktiliste {ilesannete 14bi.

Tooalane karjéér ja selle kujundamine: teadvustab oma huvid, voimed, oskused, mis
voimaldab adekvaatse enesehinnangu kujunemist. Arendab oma opioskusi, suhtlemisoskusi.
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Kasitletakse voimlemise, pallimdngude tundides praktiliste ja vestlus meetoditega.

e Infotehnoloogia: omandab infotehnoloogiavahendite iseseisva kasutamise oskused.
Kasutatakse iildkehalise ettevalmistuse tundides libi vestluse.

o Meediadpetus: kujundab vajaduse ja harjumuse suhelda erinevate meedialiikidega,
triikimeediaga, elektroonilise meediaga, suulise meediaga. Késitletakse sportméangude ja
kergejoustiku praktikumides vestlus meetodil.

e Turvalisus: Opib ennetama ja véltima ohuolukorda sattumist, kdituma ja tegutsema
voimalikus ohuolukorras, kasutama enesekaitsevahendeid. Késitletakse kergejoustiku,
akrobaatika, sportvdimlemise, kahevoditlusalade tundides 1dbi praktiliste ja suuliste harjutuste.

3.0Opitulemused

e Teab spordiala oskussdnu, ohutusndudeid, hiigieenindudeid,

rakendusvoimlemises pohiasendeid.

Oskab startida madalldhtest,

Oskab arendada oma kehalisi voimeid,

Oskab abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel,
Oskab valida jooksukiirust,

Oskab sooritada akrobaatika pohiharjutusi,

Suudab joosta erinevaid distantse,

Suudab hiipata kdrgust ja kaugust,

Oskab sooritada hiippeid ja viskeid,

Oskab jélgida oma kehaasendit ja liigutusi,

Oskab sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi riitmi jirgi,
Oskab tantsida,

Oskab mingida litkumisménge,

e (Oskab méngida lihtsustatud reeglitega korvpalli ja vorkpalli.

4.0Oppekirjandus

A.Lannus. Pohivoimlemise harjutusvara. 1960

B.Kos, Giimnastik 1200 Ubungen 1971

U.S ahva Vdimlemisharjutuste tehnika jadpetamise metoodika. 1973
ENSV HM Vadimlemise ndidiskontrollharjutuste kombinatsioone 1986
A.Goldrin Kergejoustikualased méngud ja mangulised harjutused. 1970
R.Aule Kergejdustikualade dpetamine 1993

G.Carr Kergejoustiku alused. 1993

389

E.Isop Litkumisméngud 1974

E.Isop Méngude suurraamat 1-7 klass 1987

M.Zapletal 1000 méngu 1984

S.Stonkus Miangime korvpalli 1982

A.Laos Korvpalliopik 2001

E.Liik Pallikool.Vorkpallimangud 2005

E.Liik Vorkpalliopik 2003

V.Pantsenko Tervise ABC 2005

I11 kooliaste

7.klass
1. Oppetdd eesmirgid
e On terve ja hea rithiga
e Omab motivatsiooni, huvi ja teadmisi iseseisvaks kehakultuuri harrastuseks.
e Arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi.
e Omandab hiigieeni harjumused ja teadmised tervislikust eluviisist.



Kinnitatud 07.09.2015 kaskkirjaga nr 1-2/10
Muudetud direktori 01.09.2017 kk nr 1-2/9

Soodustab normaalse riihi, korrektse kehahoiaku kujunemist.

Tutvub voimalikult paljude spordialadega

Omandab siistemaatilise harjutamise tihtsuse.

Omandab suhtlemisoskust ja koostoéharjumusi.

Arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskitt spordieetika) ja esteetilisi toekspidamisi.
Oskab méngu kaudu pidada kinni distsipliinist..

Hoidub vigivallast, aitab kaaslast.

Tunnetab oma vdimeid ja oskab hinnata oma toimetulekut.

Jélgib oma tervislikku seisundit, oskab hoida head fiitisilist vormi.

Oskab teha koostodd, tdites rithmas erinevaid rolle ja tunnustada kaaslasi.
Peab tdhtsaks jarjepidevat kehalist tegevust ja osaleb neis tegevustes.
Jargib thiselu reegleid.

2. OpEesisu.
2.1 VOIMLEMINE.

e Podhiasendid ja liikkumised.
e Jdu ja venitusharjutused .Ripped, toengud, ronimine, kandmine.
e Ronimine.
e T: erikdrgusega rodbaspuud. P: madal kang, r6dbaspuud, toenghiipe.
e Koordinatsiooniharjutused.
e Venitusharjutused.
2.2 AKROBAATIKA.
e Kitelselis.
e Opitud elementide kordamine.
e Harkhiipe.
e Tasakaaluharjutused.
e P :kitelseisust tirel ette. T: harjutused vahendiga Ronga hood, ringid ja veeretamine.
e Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
2.3 RUTMIKA JA TANTS
e Seltskonnatantsu pohisammud..
e Rumba.

2.4 KERGEJOUSTIK.

2.5

® 6 6 6 6 620 06 O 0 O

Liikumismédngud ja teatevoistlused kehalise vdimete arendamiseks.
Soojendusharjutused.

Madalldhe, ringteatejooks.

Korgushiipe-iileastumishiipe.

Kaugushiippe hoojooks.

Visked: odavise, pallivise hoojooksult, P: paigalt kuulitduge.

PORTMANGUD

Korvpalli petteliigutused.

S6otmine ja piitidmine vastuliikumiselt.

Pdrgatamine suuna tempo muutmisega.

Vabavise. Ming lihtsustatud reeglitega.

Vorkpalliks ettevalmistavad mangud ja teatevdistlused.
Liitkumisviisid ja asendid. S66duharjutused paarides, iilalt palling
Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil.

2.6 SUUSATAMINE

Vabatehnika sdiduviisid, poolsahkpdore
Tousuviisid, laskumised iile ebatasasuste

2.7 ORIENTEERUMINE.

Erinevate tilesannete lahendamine maastikul.
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Jooksumingud maastikul.

2.8 Loimumine teiste ainetega.

e Fiitlisika: kiirus, joud, gravitatsioon

e Matemaatika: kaugused, korgused.

e Loodusteadused: kehalise pingutuse jérel tekkivad reaktsioonid organismis,
orienteerumine looduses

o FEmakeel: oskussonastik, méidrused.

2.9 Libiv teema

e Keskkond ja sddstev areng: mdistab ja hindab keskkonda sdéstvat eluviisi. Késitletakse
orienteerumise ja kergejoustiku tundides vestluse ja praktiliste {ilesannete 14bi.

e Tooalane karjiér ja selle kujundamine: teadvustab oma huvid, véimed, oskused, mis
voimaldab adekvaatse enesehinnangu kujunemist. Arendab oma dpioskusi, suhtlemisoskusi.
Kasitletakse voimlemise, pallimdngude tundides praktiliste ja vestlus meetoditega.

e Infotehnoloogia: omandab infotehnoloogiavahendite iseseisva kasutamise oskused.
Kasutatakse iildkehalise ettevalmistuse tundides 1ibi vestluse.

e Meediadpetus: kujundab vajaduse ja harjumuse suhelda erinevate meedialiikidega,
triikimeediaga, elektroonilise meediaga, suulise meediaga. Késitletakse sportmangude ja
kergejoustiku praktikumides vestlus meetodil.

e Turvalisus: Opib ennetama ja véltima ohuolukorda sattumist, kdituma ja tegutsema
voimalikus ohuolukorras, kasutama enesekaitsevahendeid. Kisitletakse kergejoustiku,
akrobaatika, sportvoimlemise, kahevoitlusalade tundides 1dbi praktiliste ja suuliste harjutuste.

3.0pitulemused

e Teab spordiala oskussdnu, ohutusndudeid, hiigieenindudeid, rakendusvdimlemises pohiasendeid.

e Oskab startida madalldhtest,

o (skab arendada oma kehalisi voimeid,

e Oskab abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel,

e Oskab valida jooksukiirust,

e Oskab sooritada akrobaatika pohiharjutusi,

e Suudab joosta erinevaid distantse,

e Suudab hiipata kdrgust ja kaugust,

e (Oskab sooritada hiippeid ja viskeid,

e Oskab jdlgida oma kehaasendit ja liigutusi,

e (Oskab sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi riitmi jérgi,

e Oskab tantsida,

e (Oskab méngida litkumisménge,

e Oskab mingida lihtsustatud reeglitega korvpalli ja vorkpalli.

4.0ppekirjandus

A.Lannus. PGhivdoimlemise harjutusvara. 1960

B.Kos, Giimnastik 1200 Ubungen 1971

U.S ahva Voimlemisharjutuste tehnika jaGpetamise metoodika. 1973
ENSV HM Voéimlemise néidiskontrollharjutuste kombinatsioone 1986
A.Goldrin Kergejoustikualased mingud ja médngulised harjutused. 1970
R.Aule Kergejoustikualade dpetamine 1993

G.Carr Kergejoustiku alused. 1993

E.Isop Litkumisméngud 1974

E.Isop Miangude suurraamat 1-7 klass 1987

M.Zapletal 1000 méngu 1984

S.Stonkus Miangime korvpalli 1982

A.Laos Korvpalliopik 2001

E.Liik Pallikool.Vdrkpalliméngud 2005
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E.Liik Vorkpallidpik 2003
V.Pantsenko Tervise ABC 2005

8. klass
1. Oppet66 eesmirgid
On terve ja hea rithiga
Omab motivatsiooni, huvi ja teadmisi iseseisvaks kehakultuuri harrastuseks.
Arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi.
Omandab hiigieeni harjumused ja teadmised tervislikust eluviisist.
Soodustab normaalse riihi, korrektse kehahoiaku kujunemist.
Tutvub voimalikult paljude spordialadega
Omandab siistemaatilise harjutamise tdhtsuse.
Omandab suhtlemisoskust ja koostéoharjumusi.
Arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskitt spordieetika) ja esteetilisi toekspidamisi.
Oskab méingu kaudu pidada kinni distsipliinist..
Hoidub vigivallast, aitab kaaslast.
Tunnetab oma vdimeid ja oskab hinnata oma toimetulekut.
Jélgib oma tervislikku seisundit, oskab hoida head fiitisilist vormi.
Oskab teha koostddd, tites rithmas erinevaid rolle ja tunnustada kaaslasi.
Peab tihtsaks jdrjepidevat kehalist tegevust ja osaleb neis tegevustes.
Jargib thiselu reegleid.
2. Oppesisu
2.1 VOIMLEMINE.
Pohiasendid ja litkumised
Ripped,toengud,ronimine, kandmine.
Ronimine kdiel, ringtreening.
T: eri korgusega roobaspuud, P: kang, ro6baspuud, toenghiipe.
Koordinatsiooniharjutused, jou- ja venitusharjutused.
Hiipits. Rongas.
Ringid, hood, veeretamine.
KROBAATIKA.
Kitelseis, kordamine.
Ratas korvale.
P: hoojooksult tirel ette, kitelseisust tirel ette
Harkhiipe.
Tasakaaluharjutused.
T: harjutused vahendiga. Ronga hood, ringid ja veeretamine.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
2.3 RUTMIKA JA TANTS.
e Seltskonnatantsu pohisammud.
e Rumba.
2. KERGEJOUSTIK.
Litkumismingud ja teatevdistlused kehalise voimete arendamiseks.
Soojendusharjutused.
Madalléhe.
Korgushiipe-lileasumishiipe, flopp.
Kaugushiippe hoojooks.
Visked, pallivise hoojooksult.
Kuulitouge, odavise, kettaheide.
e Teadmised oliimpiamingude kavva kuuluvatest kergejoustiku aladest
2.5 SPORTMANGUD

2.2
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Korvpalli petteliigutused, sootmine ja piilidmine vastuliikumiselt
poOrgatamine suuna tempo muutmisega, kaitse ja riindetegevus,
vabavise, ming lihtsustatud reeglitega.
Vorkpalliks ettevalmistavad mangud ja teatevdistlused.
Liikumisviisid ja asendid.
Ulaltsoét, iilalt palling.
Jalgpalli tehnika taiustamine méngus
e Frisbeg, ringo
2.6 SUUSATAMINE
e Teatesuusatamine, lihtsa slaalomiraja labimine
e Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile
2.7 ORIENTEERUMINE.
e FErinevate iilesannete lahendamine maastikul.
e Jooksumingud maastikul.
2.8 Loimumine teiste ainetega.
e Fiilisika: kiirus, joud, gravitatsioon
e Matemaatika: kaugused, korgused.
e Loodusteadused: kehalise pingutuse jérel tekkivad reaktsioonid organismis, orienteerumine

looduses
o Emakeel: oskussonastik, maarused.
2.9 Labiv teema

e [Keskkond ja sddstev areng: moistab ja hindab keskkonda sdéstvat eluviisi. Késitletakse
orienteerumise ja kergejoustiku tundides vestluse ja praktiliste tlilesannete 14bi.

e Tooalane karjddr ja selle kujundamine: teadvustab oma huvid, voimed, oskused, mis
voimaldab adekvaatse enesehinnangu kujunemist. Arendab oma dpioskusi, suhtlemisoskusi.
Kisitletakse vdimlemise, palliméngude tundides praktiliste ja vestlus meetoditega.

e Infotehnoloogia: omandab infotehnoloogiavahendite iseseisva kasutamise oskused.
Kasutatakse iildkehalise ettevalmistuse tundides labi vestluse.

o Meediadpetus: kujundab vajaduse ja harjumuse suhelda erinevate meedialiikidega,
triikimeediaga, elektroonilise meediaga, suulise meediaga. Késitletakse sportmingude ja
kergejoustiku praktikumides vestlus meetodil.

e Turvalisus: Opib ennetama ja véltima ohuolukorda sattumist, kdituma ja tegutsema
voimalikus ohuolukorras, kasutama enesekaitsevahendeid. Kisitletakse kergejoustiku,
akrobaatika, sportvdimlemise, kahevoitlusalade tundides 1dbi praktiliste ja suuliste harjutuste.

3.0Opitulemused

e Teab spordiala oskussonu, ohutusndudeid, hiigieenindudeid,

rakendusvoimlemises pohiasendeid.

Oskab startida madalldhtest,

Oskab arendada oma kehalisi voimeid,

Oskab abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel,
Oskab valida jooksukiirust,

Oskab sooritada akrobaatika pohiharjutusi,

Suudab joosta erinevaid distantse,

Suudab hiipata korgust ja kaugust,

Oskab sooritada hiippeid ja viskeid,

Oskab jélgida oma kehaasendit ja liigutusi,

Oskab sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi riitmi jargi,
Oskab tantsida,

Oskab méngida liitkumisménge,

Oskab méngida korvpalli ja vorkpalli.
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e Oskab kasutada enesekontrolli votteid
4.0ppekirjandus
A.Lannus. PGhivoimlemise harjutusvara. 1960
B.Kos Giimnastik 1200 Ubungen 1971
U.Sahva Vodimlemisharjutuste tehnika jadpetamise metoodika. 1973
ENSV HM Voéimlemise néidiskontrollharjutuste kombinatsioone 1986
A.Goldrin Kergejoustikualased méngud ja mingulised harjutused. 1970
R.Aule Kergejoustikualade dpetamine 1993
G.Carr Kergejoustiku alused. 1993
E.Isop Litkumismingud 1974
E.Isop Miangude suurraamat 1-7 klass 1987
M.Zapletal 1000 méngu 1984
S.Stonkus Miangime korvpalli 1982
A.Laos Korvpalliopik 2001
E.Liik Pallikool.Vdrkpallimidngud 2005
E.Liik Vorkpalliopik 2003
V.Pantsenko Tervise ABC 2005

9.klass

1. Oppet66 eesmirgid

On terve ja hea rithiga

Omab maotivatsiooni, huvi ja teadmisi iseseisvaks kehakultuuri harrastuseks.
Arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi.

Omandab hiigieeni harjumused ja teadmised tervislikust eluviisist.
Soodustab normaalse riihi, korrektse kehahoiaku kujunemist.

Tutvub voimalikult paljude spordialadega

Omandab siistemaatilise harjutamise tdhtsuse.

Omandab suhtlemisoskust ja koostooharjumusi.

Arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskitt spordieetika) ja esteetilisi toekspidamisi.
Oskab méngu kaudu pidada kinni distsipliinist..

Hoidub végivallast, aitab kaaslast.

Tunnetab oma vdimeid ja oskab hinnata oma toimetulekut.

Jalgib oma tervislikku seisundit, oskab hoida head fiiiisilist vormi.

Oskab teha koostddd, téites rithmas erinevaid rolle ja tunnustada kaaslasi.
Peab tdhtsaks jarjepidevat kehalist tegevust ja osaleb neis tegevustes.
Jérgib iihiselu reegleid.

Suudab oma tegevust eesméirgistada, kavandada ja hinnata.

Oskab eriolukorda hinnata ja eriolukorras toimida.

2. Oppesisu

2.1 VOIMLEMINE .

e Pdhiasendid ja litkkumised.

e Jou ja venitusharjutused.

e Ripped, toengud, ronimine, kandmine.

e T: eri korgusega ré6baspuud P: kang, rodbaspuud, toenghiipe.
e Koordinatsiooniharjutused.

2.2 AKROBAATIKA.

e Kitelseis, harkhiipe

e Opitud elementide kordamine.

e Tasakaaluharjutused.

e P: kitelseisust tirel ette, T: harjutused vahendiga. Ronga hood, ringid ja veeretamine.
e Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
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2.3 RUTMIKA JA TANTS.

e Seltskonnatantsu pohisammud..

e Valss.

e Perekonnavalss.

2.4 KERGEJOUSTIK.

Liitkumismingud ja teatevoistlused kehalise voimete arendamiseks.

Soojendusharjutused, abikohtuniku tegevus tunnis

Madalléhe.

Korgushiipe-tileasumishiipe, flopp.

Kaugushiippe hoojooks.

Visked. Pallivise hoojooksult.

P: kuulitduge, kettaheide, odavise hoojooksuga.
PORTMANGUD

Korvpalli petteliigutused,

sO60tmine ja piitidmine vastuliikumiselt,

poOrgatamine suuna tempo muutmisega,

vabavise,

Opitud elementide kordamine,

vise poordelt,

ithe kdega s66dud,

individuaalne kaitseméng,

hiippevise, méng reeglitega.

Vorkpalli litkumisviisid ja asendid,

Ulalt- ja altsoét,

Alt-ja iilalt palling.

Jalgpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide abil

e Indiaca.

2.6 SUUSATAMINE

e Eelnevates klassides Opitu kinnistamine

e Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele

e Hiippeharjutused ja méngud suuskadel.

2.7 ORIENTEERUMINE.

e Erinevate iilesannete lahendamine maastikul.

e Jooksumingud maastikul.

e Kaardi lugemine

2.8 Loimumine teiste ainetega.

e Fiiiisika: kiirus, joud, gravitatsioon

e Matemaatika: kaugused, korgused.

o Loodusteadused: kehalise pingutuse jarel tekkivad reaktsioonid organismis, orienteerumine
looduses

e Emakeel: oskussonastik, maidrused.

2.9 Libiv teema

o Keskkond ja sddstev areng: moistab ja hindab keskkonda sddstvat eluviisi. Késitletakse
orienteerumise ja kergejoustiku tundides vestluse ja praktiliste iilesannete lébi.

e Tooalane karjdér ja selle kujundamine: teadvustab oma huvid, vdimed, oskused, mis
voimaldab adekvaatse enesehinnangu kujunemist. Arendab oma dpioskusi, suhtlemisoskusi.
Kaisitletakse voimlemise, pallimidngude tundides praktiliste ja vestlus meetoditega.

e Infotehnoloogia: omandab infotehnoloogiavahendite iseseisva kasutamise oskused.
Kasutatakse iildkehalise ettevalmistuse tundides 14bi vestluse.

o Meediadpetus: kujundab vajaduse ja harjumuse suhelda erinevate meedialiikidega,

2.5
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triikimeediaga, elektroonilise meediaga, suulise meediaga. Késitletakse sportméngude ja
kergejoustiku praktikumides vestlus meetodil.
e Turvalisus: dpib ennetama ja véltima ohuolukorda sattumist, kiituma ja tegutsema voimalikus
ohuolukorras, kasutama enesekaitsevahendeid. Kaisitletakse kergejoustiku,
akrobaatika, sportvoimlemise, kahevditlusalade tundides 1dbi praktiliste ja suuliste harjutuste.
3.Opitulemused
e Teab spordiala oskussonu, ohutusndudeid, hiigieenindudeid,
rakendusvoimlemises pohiasendeid.
Oskab startida madallédhtest,
Oskab arendada oma kehalisi voimeid,
Oskab abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel,
Oskab valida jooksukiirust,
Oskab sooritada akrobaatika pohiharjutusi,
Suudab joosta erinevaid distantse,
Suudab hiipata kdrgust ja kaugust,
Oskab sooritada hiippeid ja viskeid,
Oskab jélgida oma kehaasendit ja liigutusi,
Oskab sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi riitmi jargi,
Oskab tantsida,
Oskab méngida litkumisménge,

Oskab mingida lihtsustatud reeglitega korvpalli ja vorkpalli.
Oskab kasutada enesekontrolli votteid
Suudab joosta iihtlases tempos T: 2-3 km, P: 4-5 km.
Suudab ronida 3 m koiel(P).
e Suudab sooritada tireltdusu.
4.0ppekirjandus
A.Lannus. Pohivoimlemise harjutusvara. 1960
B.Kos Giimnastik 1200 Ubungen 1971
U.Sahva Voimlemisharjutuste tehnika jadpetamise metoodika. 1973
ENSV HM Vaéimlemise ndidiskontrollharjutuste kombinatsioone 1986
A.Goldrin Kergejoustikualased méngud ja mingulised harjutused. 1970
R.Aule Kergejoustikualade dpetamine 1993
G.Carr Kergejoustiku alused. 1993
E.Isop Litkumisméngud 1974
E.Isop Méangude suurraamat 1-7 klass 1987
M.Zapletal 1000 méngu 1984
S.Stonkus Miangime korvpalli 1982
A.Laos Korvpalliopik 2001
E.Liik Pallikool.Vorkpallimidngud 2005
E.Liik Vorkpalliopik 2003
V.Pantsenko Tervise ABC 2005



