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Oppe- ja kasvatuseesmiirgid pohikooli kehalises kasvatuses

PdShikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et opilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOimele ning regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest r0dmu ning on valmis uusi liikumisoskusi Oppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jilgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada toovOimet regulaarse
treeninguga;

7) Opib kaaslastega koost6dd tegema, kokkulepitud reegleid/vaistlusméérusi jargima ja ausa
méngu olemust mdistma;

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



Opitulemused

9. klass

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja toovdimele.
Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikkudes juhtuda vdivate Onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi.

Liigub/ spordib reegleid ja vdistlusméarusi jargides.

Kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sééstes.

Oskab iseseisvalt treenida:

analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab litkumis- harrastusele eesmargi, leiab endale
sobiva (joukohase) spordiala/liikumisvii si, Opib uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid.

Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi ning sportlasi. Teab oliimpiavditjaid.

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

Voimlemine

Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi. Sooritab Opitud vabaharjutuskombinatsiooni. Oskab
iseseisvalt valida Oiget soojendusharjutusi vastavalt tunniteemale. Arendada oma kehalisi
voimeid, valida tildarendavaid harjutusi erinevatele lihasriihmadele.

Kergejoustik

Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega. Médrustepirane ringteatejooks. Suudab joosta jérjest 12
minutit.

Sooritab tdishoolt kaugushiippe paku tabamisega. Sooritab iileastumistehnikas korgushiippe.
Sooritab hoojooksult palliviske.Sooritab hooga kuulitduke.

Sportmingud

Sooritab tilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis. Méngib reeglite jargi. Sooritab
harjutusi s66du- ja 166gitehnika tdiustamiseks. Mangib erinevatel positsioonidel ning mdistab
nende iilesandeid. Méng reeglite jargi.

Taliala

Suusatamine. Laskub madalasendis. Sooritab poordeid liikumiselt. Kasutab erinevaid tousu- ja

laskumisviise.



Suusatab Opitud sdiduviise. Oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt teisele. Suusatab dpitud
soiduviise. Suusatab kepitduketa uisusamm- sdiduviisiga tempovarianti. Labib jarjest suusatades
5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt. Oskab méérata suunda kompassiga, lugeda kaarti
ja maastikku. Oskab valida diget liikumistempot ja viisi ning teevarianti maastikul. Oskab mélu
jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Tantsuline litkumine

Tantsib Opitud paaris- ja riithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest. Tantsib pdhisamme.

Arutleb erinevate tantsustiilide iile. Teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.



Oppesisu

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sddstev litkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusméérused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimoétted jm). Kehalise to0voime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiili de tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméangudest (sh
antiikollimpiaméngude st) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile®.
Voimlemine

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja ithinemine, ristlemine.
Pohivdimlemine ja tildarendavad vdimlemisharjutused.

Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriithmade treenimiseks, iildarendavate
vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

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

Kergejoustik

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

K&rgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Pallivise hoojooksult

Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitouge.

Sportméangud



Vorkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvétt. Riindel6ok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseming. Méngijate
asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

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

Taliala

Suusatamine. Laskumine madalasendis. Libisamm- tousuviis. Sahk-, uisusamm, paralleel- ja
kaarpoore. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristoukeline iihe-
ja kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-
sdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja kinnistamine.
Orienteerumine

Uldsuuna ja tépse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - viikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee ja kontrollpunktide milu jargi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

Tantsuline litkumine

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse mdisted,
oskussonad, pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja niiidisaegsus. Popkultuur.

Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.
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