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Oppesisu ja erinevate alade opitulemused
Libiva teema ,,Tervis ja ohutus® kisitlemise raames tutvutakse dokumendis ,,Hddaolukorra

o~

lahendamise plaan Jiiri Glimnaasiumis‘ dpilasele vajalike pohimotetega.

Teemad Oppesisu Opitulemused
Teadmised Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja | Opilane
spordist  ja | toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse | ® selgitab kehalise aktiivsuse ning
liikumis- kui tervist ja toovoimet tagava tegevuse | regulaarse litkumisharrastuse
viisidest vajalikkus. Liikumissoovitused | MOju tervisele ja to5voimele
noorukitele ning tdiskasvanutele. Ohutu | ®Jdrgib kehalisi harjutusi tehes
lilkumine ja liiklemine. Loodust sidstey | hugieeni- ja ohutusndudeid ning
liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade vildib Ohuomk.ordl ..
g p
ja onnetusjuhtumite korral. | * teab’. . kmdas. tofr.mda
. . . . sportides/liikudes juhtuda vdivate
E.smaablv.(.)t!;ed. Opitud - spordialade Ja onnetusjuhtumite ja traumade
liikkumisviiside oskussonad ning | uhyl
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; | ¢ ogkab anda elementaarset esmaabi
opitud spordialade voistlusmadrused. Aus | e Jjjgub/spordib reegleid  ja
méng — ausus ja Oiglus spordis ning elus. |  vaistlusméirusi jirgides, kaaslasi
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse | austades ja  abistades ning
kohta (eesmirkide seadmine, | keskkonda siistes
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse | ®oskab  iseseisvalt treenida:
valik, harjutamise pohimdtted jm). | analiiisib oma kehalise
Kehalise t66voime arendamine: erinevate | Vormisoleku taset, seab
kehaliste voimete arendamiseks sobivad | liikumisharrastusele _~eesméirgi,
harjutused, harjutamise metoodika. leiab .endaﬂe S().bl\./?.g(fm.mhase?
Kehalise voimekuse testid ja lspordléla/hlku.m.svnsh Opib uusi
. . itkumisoskusi ja arendab oma
enes'e':'lfontrolhvotted, . testltulefnpste kehalisi voimeid
analugs. Tea‘clir‘nlsed opitud | osaleb aktiivselt kehalise
spordialade/tantsustiilide tekkest, | yasvatuse  tundides, harrastab
peetavatest  (suur)voistlustest/iiritustest |  Jijkumist/sportimist iseseisvalt
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest | (tunniviliselt), kiib spordi- ja
Eestis ja  maailmas. Teadmised | tantsuiiritustel ning jilgib seal
oliimpiaméngudest (sh | toimuvat
antiikoliimpiamingudest) ja tuntumatest | ®oskab tegutseda abikohtunikuna
oliimpiavditjatest. voistlustel
Teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise vOimalustest. Liitkumine ,,Sport
koigile*.
Voimlemine | Rivikorra harjutused. Jagunemine ja | Opilane
liitumine, lahknemine ja {ihinemine, | esooritab Opitud vaba- voi
ristlemine. vahendiga
Pohivoimlemine ja iildarendavad | harjutuskombinatsiooni
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voimlemisharjutused. Harjutused | muusika saatel
vahendita ja vahenditega erinevate | esooritab
lihasrithmade treenimiseks, harjutuste | harjutuskombinatsiooni
valimine ja harjutuskomplekside | akrobaatikas
koostamine, tildarendavate | e sooritab
Yéimlemisharjutuste kirjeldamine. | harjutuskombinatsiooni
Uldarendavate voimlemisharjutuste | rgsbaspuudel (T, P) ja poomil
kasutamine erinevate spordialade | (T)/ kangil (P)
eelsoojendusharjutustena. esooritab opitud toenghiippe
Riihi arengut toetavad harjutused. | (hark- ja/voi kiigarhiipe)
Harjutused liilisamba  vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused Ola- ja puusaliigese
litkkuvuse arendamiseks.
Iluvoimlemine (T). Harjutused rdnga,
palli ja lindiga; harjutuskombinatsioon
vahendiga muusika saatel.
Riistvoimlemine. Tireltdus roobaspuudel
tthe jala hoo ja teise toukega (T);
kiitinarvarstoengust hoogtdus taha ja
harkistest tirel ette (P); kangil tireltdus
jouga; kddrhoor (P).
Akrobaatika. Kaks ratast korvale;
kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T).
Erinevad sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 180o; jala hooga taha
poore 1800; poolspagaadist tOus taga
oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.
Toenghiipe. Hark- ja/voi kégarhiipe.
Aeroobika. Aeroobika pohisammud.
Aeroobika tervisespordialana.
Kergejoustik | Sprindi eelsoojendusharjutused. | Opilane
Ringteatejooks. Kestvusjooks. | esooritab tdishoolt kaugushiippe
Kaugushiippe  eelsoojendusharjutused. | ja ileastumistehnikas
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. | korgushiippe;
Korgushiippe eelsoojendusharjutused. | esooritab  paigalt ja hooga
Korgushiipe  (iileastumishiipe).  Flopi | kuulitduke;
tutvustamine. Kuulitduke | o jookseb kiirjooksu
soojendusharjutused. Kuulitduge. stardikiisklustega;
esuudab joosta jirjest 8 minutit
(T) / 11 minutit (P).
Sportmingud | Korvpall. Palli porgatamine, sootmine, | Opilane
pliidmine ja vise korvile liikumiselt. | esooritab  tundides opitud

Libimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusméddrused. Ming reeglite jirgi.

sportméngude tehnikaelemente
esooritab ldbimurded paigalt ja
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Ming 3:3 ja 5:5. liikumiselt ning petted
Vorkpall. So6oduharjutused paarides ja | korvpallis
kolmikutes. Sooduharjutuste | e sooritab ilalt pallingu,
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu riindel6ogi ja nende vastuvotu
vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega |  vorkpallis
(P) ning kaitsemédng. Mingijate asetus | e mdistab erinevatel
platsil ja liikumine pallingu |  positsioonidel miingivate
sooritamiseks. Ming reeglite jirgi. jalgpallurite  iilesandeid ja
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide | tiidab neid miingus
tdlustamine  erinevate  harjutuste  ja | e miingib kaht opitud
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate |  sportmingu reeglite jirgi
positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja
riindaja) ning nende  iilesannete
moistmine. Ming.
Suusatamine | Laskumine madalasendis. Libisamm- | Opilane
tdusuviis. Sahk-, uisusamme-, paralleel- ja | esuusatab paaristSukelise iihe-
kadrpoore. TOusu- ja laskumisviiside ning | ja kahesammulise sdiduviisiga
pidurduste kasutamine maastikul. | e suusatab kepitduketa
Paarist()ukelige lihe- ja kahesammuline | uisusamm-sdiduviisiga
soiduviis.  Uleminek  paaristdukeliselt | tempovarianti
soiduviisilt  vahelduvtSukelisele  ja | e [:ibib jirjest suusatades 4,5 km
vastupidi. Kepitdouketa uisusamm- | (T) /7 km (P) distantsi
soiduviisi tempovariant. Opitud
soiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.
Uisutamine | Paralleelpidurdus. Opilane
(kooli valikul | Tagurpidisdit. Tagurpidi iilejalasdit. e uisutab tagurpidi ning tagurpidi
kas Kestvusuisutamine. tilejalasoitu
suusatamine | Ringette ja/voi jadhoki. esuudab uisutada jirjest 9
voi minutit
uisutamine) emingib  ringette’i  ja/voi
jadhokit
Orienteeru- Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) | Opilane
mine méédramine. Orienteerumisharjutused | eldbib orienteerumisraja oma
kaardi ja kompassiga. Kaardi | vdimete kohaselt
peenlugemine — viikeste objektide | e oskab méirata suunda
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima | kompassiga, lugeda kaarti ja
teevariandi valik. Orienteerumine | maastikku
maastikul ~ kaardi  ja = kompassiga. | e gskab valida diget
Orienteerumisraja  iseseisev  ldbimine. |  [ijkumistempot ja -viisi ning
Libitud tee ja kontrollpunktide mélu jirgi | teevarianti maastikul
kirjeldamine. eoskab milu jirgi kirjeldada
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva | |ibitud orienteerumisrada
koormuse ja liikkumistempo valimine
pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste
jargi.
Tantsuline Tantsud dpetaja valikul vastavalt neidude | Opilane
liikkumine ja noormeste arvule klassis. Omandatakse | ®tantsib ~ Opitud  paaris-  ja

rilhmatantse ning kombinatsioone
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moisted, oskussonad, pohisammud ja
kombinatsioonid.  Soorollid  tantsus.
Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Traditsioonilisus ja
niiiidisaegsus. Popkultuur. Tants kui
sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

autoritantsudest
e arutleb erinevate tantsustiilide iile

eteab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone




