KOLGA KOOL

POHIKOOLI AINEKAVA

Ainevaldkond: liikumisopetus

Kinnitatud direktori 29. augusti 2024. a kdskkirjaga nr 1-3/20

OPPEAINE

NIMETUS KEHALINE KASVATUS

OPPEAINE Liilkumispadevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate &pitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas:
KIRJELDUS liikumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarthmaks ja need kujunevad erinevate liikumisviiside rakendamise kaudu.
Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hlppamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine
igapdevaelus, liikkumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ning koost6dd tehes. |
kooliastmes omandavad 0&pilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on
soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikkuda vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks
kasutatakse vahendit;

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, puida, pérgatada ja lila vahendit kde, jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, likumisel ja nende kombinatsioonides.

Liilkumisoskusi kujundatakse I|abivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekilgsed oskused liikuda eri
tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool 6ppetundi (nt
aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ning
oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest.
Korraparane kehaliste vdoimete méoétmine kujundab dpilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob
eeldused enda kehaliste vbimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning anallUsitakse viisil, mis toetab dpilase
motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu
elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii
tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispaeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapaevase
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likumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki dppetegevusi sooritada véi suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse
tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane méistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool koolikeskkonda toimuvate
tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised likumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri
kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu pohimétteid
jargida.

Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval likumis-, spordi- ja tantsulritusel osalejana v&i vabatahtlikuna,
liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostd6s kaaslastega, teab
enda vdimalusi olla kultuurikandja ja -m&jutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest
ning mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

Taotletavad 6pitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning
vdimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat Ghiskonda.

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

| KOOLIASTE Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade &pitulemusi
Oppesisu alt), sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab dpetaja
seatud ohutusndudeid ja hligieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab
ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise voimalusi;

4) sooritab 6petaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kergefraske);

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, taidab kokkulepitud
(mangu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivoistlusi ning tantsudritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mangida
liikumismange, tahab &ppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

Il KOOLIASTE Opilane:
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruhi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
enda kehalist aktiivsust/likumisharrastust;
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2)

3)
4)
5)

6)
7)

mdistab ohutus- ja hlgieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ning
tunnivalises tegevuses, teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid voimlemisharjutusi ja ridhiharjutusi, oskab sportida/likuda koos
kaaslastega, jagada omavahel Ulesandeid, kokku leppida mangureegleid jne;

sooritab kehaliste vbimete testi ja annab tulemusele hinnangu vdrreldes eelmistel aastatel saavutatuga, valib
Opetaja juhendusel harjutusi kehalise véimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

tunneb &pitud spordialade oskussdnu, kasutab neid sindmuste kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivaistlustel
ja tantsudritustel;

teab, mida tdhendab aus mang spordis;

nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvéistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest ning Eesti Uld- ja noorte tantsupidudest.

Il KOOLIASTE

Opilane:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja téovdimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust,
analliusib enda igapaevast kehalist aktiivsust, sh likumisharrastust ning annab sellele hinnangu;

omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade 6pitulemusi dppesisu alt),
suudab 6pitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

jargib ohutus- ja higieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordilritustel ning iseseisvalt liikudes,
sportides ja liigeldes, oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetuste
korral;

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

jargib sportides/liikudes reegleid ja vdistlusmaarusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja
nendega koostood tehes, selgitab ausa mangu pdhimotete realiseerimist spordis ja elus;

kirjeldab oskussdnu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/véi tantsudritusi ning muljeid nendest, kirjeldab
lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/Uritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja
maailmas, teab olulisemaid fakte antiik- ja nuudisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste saavutustest
olumpiamangudel, oskab nimetada Eesti Uld- ja noorte tantsupidude tahtsamaid sindmusi.

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis ja/vbi valjaspool toimuvate spordi- ja
tantsudrituste vastu, votab neist osa vdistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku vdi korraldajate abilisena;

harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega, soovib 6ppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi
harjutusi ja liikumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi, hindab oma véimeid
ja huvisid ning méistab, kuidas huvi, voimed ja oskused vdimaldavad kujundada pusiva harrastuse ning vdivad
tulla kasuks tulevikus ameti valikul;

teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle t66 eripara ning edasidppimisvoimalusi.
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| kooliaste

Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja
hoiakud

Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab
pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikkumisviiside / kehaliste
harjutuste tehnika (vt alade O&pitulemusi &ppesisu alt), sooritab
pdhiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teabl/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis

(vdimlas, staadionil, maastikul jne), taidab Opetaja seatud
ohutusndudeid ja hugieenireegleid, loetleb ohuallikaid liikumis-
/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise,

sportimise ja liiklemise vdimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas,
sobralik ja abivalmis, taidab kokkulepitud (mangu)reegleid, kasutab
heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis
toimuvaid spordivéistlusi ning tantsudritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja
koos kaaslastega ohutult mangida likumismange, tahab 6ppida uusi
kehalisi harjutusi ja likumisviise.

Oppesisu

Liikumissoovitused | kooliastme opilasele. Liikumine/sportimine Uksi
ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine. Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele.

Kaitumisreeglid. Ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate
harjutuste  ja liikumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel. Hugieenireeglid kehalisi harjutusi
tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus parast kehaliste harjutuste tegemist.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis
toimuvatest spordivoistlustest ja tantsudritustest.

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine, loendamine, podrded paigal, kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakk-kdnd, kédnd kandadel.
Liikumine juurdevétusammuga korvale.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.
Harki- ja kaarihiplemine. Hiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale. Koordinatsiooniharjutused. Pd&hivoimlemine ja Uldarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavad véimlemisharjutused kate, kere ja
jalgade péhiasenditega. Harjutused vahendita ja vahendiga.

Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, Ule takistuste ja takistuste
alt. Rippseis, ripped ja toengud. Akrobaatilised harjutused. Veered
kagaras ja sirutatult. Tasakaaluharjutused. Liikkumine joonel, kasutades
erinevaid konni- ja jooksusamme. Pakk-kdond ja podrded pakkadel.
Tasakaalu arendavad liikumismangud.

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja I6petamine,
jooks erinevatest lahteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, v@imetekohase
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jooksutempo valimine. PUstistart koos stardikasklustega. Teatevahetuse
o6ppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hipped
hoojooksult, et omandada jooksu ja hippe Uhendamise oskus.
Kaugushipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
Ulehlpped parema ja vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Jooksu- ja hiippemangud. Mangud (jdukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tbukamisega. Liikumismangud valjas/maastikul. Liikumine
(jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli
kasitsemise harjutused (pbérgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja
paddmine). Sportmange  ettevalmistavad likumismangud ja
teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige
kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptous, kaartdus. Sahkpidurdus.
Laskumine pdhiasendis. Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis.

Il kooliaste

Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja
hoiakud

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele,
kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning enda
kehalist aktiivsust/likumisharrastust;

2) modistab ohutus- ja hlgieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib
neid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalises tegevuses,
teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline komponent.

Liikumissoovitused | kooliastme  opilasele. Opitud
spordialade/liikumisviiside = oskussdnavara. Opitavate spordialade
pdhilised vdistlusmaarused. Ausa mangu pdhimdbtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu Umbrust saastev liikkumine harjutuspaikades ja
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ning mida teha énnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid véimlemisharjutusi ja
ruhiharjutusi, oskab sportida/likuda koos kaaslastega, jagada
omavahel Ulesandeid, kokku leppida mangureegleid jne;

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

tunneb O6pitud spordialade oskussonu, kasutab neid sindmuste
kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivoistlustel ja
tantsudritustel;

teab, mida tahendab aus mang spordis;

nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest ning Eesti Uld- ja noorte tantsupidudest.

looduses. Teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad

esmaabivotted. Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja
rihiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida
Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades kehalisi voimeid ja rihti).

Teadmised  spordialadest/likumisviisidest,  suurvdistlustest  ja/voi
uritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma
sportlastest jms. Teadmised antiikolimpiamangudest.

Ruhiharjutused. Kehatuve lihaseid sirutusoskust

kujundavad harjutused.

treenivad ja

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja saaretdstejooks.
Jooksu alustamine ja l|6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madallahte tutvustamine. Stardikasklused. Ringteatejooksu
teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushipe taishoolt paku tabamisega.
Kdrgushipe (lleastumishipe).

Pallivise hoojooksult.
Liikumis- ja sportmangud.

Korvpall. Palli hoie sddtes, plldes ja peale visates. Palli pdrgatamine,
s66tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

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

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekullje ja rinnaga (P) ning
I66gitehnika dppimine, arendamine ja taiustamine.

Suusatamine. Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside
kasutamine erineva raskusega nolvadel. Uisusammpdore,
poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline Uhesammuline
sdiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline sodiduviis. Uisusamm ilma
keppideta,  pooluisusamm  laugel laskumisel.  Paaristdukeline
kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Teatesuusatamine.
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Il kooliaste

Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja
hoiakud

Opilane:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja tdé6vdimele ning
selgitab regulaarse liikkumisharrastuse vajalikkust, analtisib enda
igapaevast kehalist aktiivsust, sh liikumisharrastust ning annab
sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside
tehnika (vt alade Opitulemusi &ppesisu alt), suudab &pitud
spordialasid/likumisviise iseseisvalt sooritada;

3) jargib ohutus- ja hlgieenindudeid kehalise kasvatuse tundides,
tunnivalistel spordiUritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja
liigeldes, oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida teha
likudes/sportides juhtuda vbivate dnnetuste korral;

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

5) jargib sportides/likudes reegleid ja vdistlusmaarusi, liigub/spordib
keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostdod
tehes, selgitab ausa mangu pdhimdbtete realiseerimist spordis ja
elus;

6) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/voi
tantsudritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi
tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid vdistlusi/Uritusi ning ala
tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik- ja ndddisolimpiamangudest ning Eesti sportlaste
saavutustest olimpiamangudel, oskab nimetada Eesti Uld- ja noorte
tantsupidude tdhtsamaid stindmusi.

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis
jalvdi valjaspool toimuvate spordi- ja tantsulrituste vastu, vétab neist

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja tdéoévoimele. Regulaarse
likumisharrastuse kui tervist ja t66voimet tagava tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele. Ohutu liikkumine ja
liklemine. Loodust saastev liikkumine.

Tegutsemine korral.

Esmaabivotted.

(spordi)traumade ja oOnnetusjuhtumite

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise p&himétted
jm). Kehalise t66véime arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
vbimekuse testid ja enesekontrollivbtted, testitulemuste anallds.

Opitud spordialade ja _liikumisviiside oskussonad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade voistlusmaarused. Aus mang
— ausus ja 6iglus spordis ning elus.

Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, (suur)voistlustest,

Uritustest, Uld- ja noorte tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
olimpiamangudest (sh antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest
olimpiavoitjatest. Teadmised spordilritustest ning neil osalemise

vbimalustest. Liikumine ,Sport koigile”.

Pohivoimlemine ja lildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused
vahendita ja vahenditega erinevate lihasrGihmade treenimiseks.
Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine. Uldarendavate
véimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate véimlemisharjutuste

kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. Ruhi
arengut toetavad harjutused. Harjutused Illisamba vastupidavuse
arendamiseks. Jéuharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja

abaluulahendajatele lihastele. Venitusharjutused 0Ola- ja puusaliigese
likuvuse arendamiseks.
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osa Voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku voi
abilisena;

harrastab liikkumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega,
soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise
ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi,
hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, véimed ja
oskused véimaldavad kujundada pusiva harrastuse ning vdivad tulla
kasuks tulevikus ameti valikul;

teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid,
selle t66 eripara ning edasidppimisvoimalusi.

korraldajate

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushuppe eelsoojendusharjutused. Kaugushlpe taishoolt paku
tabamisega.

Visked. Pallivise hoojooksult (7. kl). Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitduge.

Sportmangud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportmangust kahte).
Opitulemused kooli valitud kahe sportmangus:
Opilane:

1) sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente;

2) sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab Ulalt pallingu, riindelddgi ja nende vastuvdtu vorkpallis;
moistab  erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite

Ulesandeid ja taidab neid mangus;
5) mangib kaht opitud sportmangu reeglite jargi.

Korvpall. Palli poérgatamine, sé6tmine, pldddmine ja vise Kkorvile
likumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli vdistlusmaarused.

Vorkpall. Sédduharjutused paarides ja kolmikutes. Séoéduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindelédk hippeta
ja hippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende Ulesannete mdistmine. Mang.

Suusatamine. Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-,
uisusamm-, paralleel- ja kaarpoodre. Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste  kasutamine  maastikul.  Paaristdukeline  Uhe- ja
kahesammuline séiduviis. Uleminek paaristdukeliselt  sdiduviisilt
vahelduvtbukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusammu tempovariant.
Opitud séiduviiside tehnikate taiustamine ja kinnistamine.




