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Oppekava Kehaline kasvatus
Spordi- ja muusikaklass

Kehaline kasvatus

V11 klass

Oppe ja kasvatuseesmiirgid

e Opilane soovib olla terve ja riihiks

e Moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja regulaarse liikumisharrastuse
vajalikkust

e Tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liitkumisoskusi dppima ja

litkumist iseseisvalt harrastama

Omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika

Taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieeninoudeid

Jélgib oma kehalist vormi ning tunneb huvi selle parandamise vdimaluste kohta

Opib kaaslastega koostddd tegema, peab kinni kokkulepitud reeglitest, mdistab ausa

méngu pohimotet

e Tunneb huvi Eestis toimuvate spordilirituste vastu

Lapse kehaliste voimete arengu kaardistamine

Eesmark: tagasiside Opilasele, lapsevanemale, Opetajale lapse arengust.

Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused

Teemad Oppesisu Opitulemused

Teadmised eKechalise aktiivsuse tihtsus tervisele; | Opilane

spordist ja| kehaline aktiivsus kui tervisliku | ¢ selgitab kehalise aktiivsuse ja hea

liikumis- eluviisi oluline komponent. riihi tihtsust tervisele, kirjeldab

viisidest eLiikumissoovitused 6. klassi kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
< eluviisis ning oma  kehalist
opilasele.

- . . o aktiivsust/liikumisharrastust

OOpltud~ spordialade/liikumisviiside |, ~o0 oo ja hiigiceninduete
(Zskussonavara. tditmise vajalikkust ning jérgib neid
eOpitavate  spordialade  pohilised |  kehalise kasvatuse tundides ja
voistlusméaarused. tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
e Ausa mangu pohimdtted spordis. viltida ohuolukordi liikudes,
eOhutus- ja hiigieenireeglite jargimise sportides ja liigeldes ning mida teha

vajalikkus liikudes, sportides ning | Onnetusjuhtumite ja lihtsamate
liigeldes. sporditraumade Kkorral

.. . . e suudab iseseisvalt sooritada

eOhutu Umbrust sédéstev liikumine " e PR

. . . iildarendavaid vOimlemisharjutusi ja
harjutuspaikades ja looduses.

riihiharjutusi; oskab sportida/liikuda

e Teadmised kéitumisest | koos kaaslastega, jagada omavahel
ohuolukordades. iilesandeid, kokku leppida
eLihtsad esmaabivotted. méngureegleid jne

eKiitumine spordivoistlusel. e sooritab kehaliste vOimete testi ja
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e Teadmised iseseisvaks annab tulemusele hinnangu
harjutamiseks: ~ kuidas  sooritada | vOrreldes  eelmiste]l  aastatel
soojendusharjutusi ja riihiharjutusi; saavutatuga
kuidas sooritada kehaliste vdimete | ® Valib Opetaja juhtimisel Nharjutusi
teste ning treenida (Opetaja toel oma  kehalise VOIII_le.kLISC
. . . arendamiseks ning sooritab neid;
valitud harjutusi kasutades) oma . .
e e e tunneb opitud spordialade
kehalisi voimeid ja riihti. « o
. . oskussonu, kasutab neid siindmuste
'T?admlSEd spordialadest/ kirjeldamisel ning oskab kaituda
liikumisviisidest, suurvoistlused spordivdistlustel;
ja/v6i uiritused Eestis ning maailmas, e teab, mida tdhendab aus méng
tuntumad  Eesti ja  maailma spordis;
sportlased jms. e valdab teadmisi dpitud
eTeadmised antiikoliimpiaméngudest. spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi;
e teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméangudest.
Voimlemine | eRivikorra harjutused. | Opilane
Umberrivistumine viirus ja kolonnis; |  sooritab pohivéimlemise

poorded sammliikumiselt.

eKonni-, Jooksu- ja
hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused  hiipitsa  ja
hoonddriga.

ePohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise
jargi. Harjutused vahendita ja
vahendiga: kidte ja jalgade hood,
l6dvestamised, vetrumised.
eRiihiharjutused. Kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.
elluvoimlemine (T). Hiipitsa hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hiipped; lihtsad visked ja
ptiided.

eRakendus- ja riistvdimlemine.
Kahe- ja kolmevdtteline ronimine;
kdte erinevad haarded ja hoided;
upp- ja tiriripe; hooglemine rippes;
ees- ja  tagatoengust  hooga
mahahiipped; hooglemine
roobaspuudel toengus; kangil jala
tilehoog kidrtoengusse ja tagasi ning
tireltdus iihe jala hoo ja teise toukega
(P).

eAkrobaatika. Erinevad tirelid;

harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusika saatel;
hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

sooritab iluvdoimlemise elemente
hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja roobaspuudel;
sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);
sooritab  Opitud  toenghiippe
(hark- voi kigarhtipe).
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tiritamm (P) ja selle Oppimiseks
juurdeviivad harjutused; painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T);
ratas korvale; kételseis abistamisega.
e Tasakaaluharjutused. Erinevad
konni-  ja  hiiplemisharjutused;
poorded ja mahahiipped.
eToenghiipe. = Hoojooksult  hiipe
hoolauale, dratduge ja toengkégar
(kitsel, hobusel),
iilesirutusmahahiipe
maandumisasendi  fikseerimisega;
hark- voi kédgarhiipe.
Kergejoustik | o Jooksuasendi ~ ja  -liigutuste | Opilane
korrigeerimine. Pdlve- ja | e sooritab madall&hte
sadretdstejooks. Jooksu alustamine stardikdsklustega ja oige
ja lopetamine. Kiirjooks ja selle teatevahetuse ringteatejooksus;
eelsoojendus. Madalldhte | o sooritab  kaugushiippe  paku
tutvustamine. Stardikasklused. tabamisega ja flopptehnikaga
Ringteatejooksu teatevahetus. kdrgushiippe;
Kestvusjooks. e sooritab hoojooksult odaviske;
e Kaugushiipe tdishoolt paku | e jookseb kiirjooksu
tabamisega. stardikisklustega madalstardist;
e Kdrgushiipe (flopp). e jookseb jirjest 12 minutit.
e QOdavise paigalt ja hoojooksult.
Liikumis- e Sportmiinge ettevalmistavad | Opilane
méngud liikumisméingud ja teatevdistlused | ® sooritab sportminge
pallidega. ettevalmistavaid  liikkumisménge
e Rahvastepall. ja teatevoistlusi palliga
e Pesapalli juurdeviiv méng. * miéngib reeglite Jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid
Sportméngud | ¢ Korvpall. Palli hoie sootes, piiiides ja | Opilane

peale visates. Palli
vise korvile.
kaitse, mees-mehe Kkaitse

méadruspéraste reeglite jargi.

e Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsodt pea
kohale, vastu seina ning paarides. Alt-

Kolme

eest palling. Pioneeripall.
s00duga ja sideméngijaga vorkpall.

e Jalgpall. So66du peatamine

5:5.

porgatamine,
sO60tmine ja vise korvile. Sammudelt
Kaitseasend, maa-ala
Ming

ning
166gitehnika Oppimine. Ming 4:4 ja

e sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile

korvpallis
e sooritab lalt- ja alts6odud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis
e sooritab palli sod0tmise ja

peatamise jalgpallis

e mingib kaht kooli valitud
sportmédngu lihtsustatud reeglite
jargi

Suusatamine

e Laskumised pohi- ja puhkeasendis.
e Tousuviiside
raskusega nolvadel.

e Uisusammpdore, poolsahkpdore ja

kasutamine erineva

Opilane

e suusatab paaristoukelise
tthesammulise soiduviisiga,
vahelduvtoukelise
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poolsahkpidurdus.

Paaristoukeline ithesammuline
soiduviis; vahelduvtdukeline
kahesammuline soiduviis;
uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel,
paaristoukeline kahesammuline
uisusammsodiduviis.

Teatesuusatamine.

kahesammulise sodiduviisiga ja
paaristdukelise ~ kahesammulise
uisusamme-sdiduviisiga;

e sooritab laskumise pdohi- ja
puhkeasendis;

e sooritab uisusamm- ja
poolsahkpoorde;

e sooritab teatevahetuse

teatesuusatamises;
e 1dbib jarjest suusatades 4 km (T) /
6 km (P) distantsi.

Orienteerumine

Maastikuobjektid,
kaardi mootkava,
(16ikejoonte
médramine.
Liikumine joonorientiiride jargi.
Kaardi ja maastiku vordlemine.
Asukoha méiiramine.
Opperaja  ldbimine
kompassi kasutades.
Orienteerumisméingud.

leppemargid,
reljeefivormid
vahe),  kauguste

kaarti  ja

Opilane

e oskab orienteeruda kaardi jdrgi ja
kasutada kompassi;

earvestab litkumistempot valides
erinevaid pinnasetiilipe,
reljeefivorme ja takistusi;

¢ oskab
orienteerumismange
kaardiga ja kaardita.

mingida
plaaniga,

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides
ning ujumispaikades;
hiigieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine, pea ees
vettehiipe.

Opilane ujub vabalt valitud stiilis
100 meetrit (T); 200 meetrit (P)
Suudab ldbida kompleksujumise
distantsi.




