Kehaline kasvatus

9. klassi ainekava

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovGimele, regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist|
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.

2. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade voistlusméaarused. Aus mang - ausus ja diglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm). Kehalise t66vdime arendamine:
erinevate kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivétted, testitulemuste anallits.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest
(suur)voistlustest/lritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiamangudest  (sh antiikolimpiamangudest)  ja tuntumatest
olimpiavdoitjatest.

6. Teadmised spordilritustest ning neil osalemise véimalustest. Liikumine ,Sport kdigile".

Opitulemused:

e selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja toévoimele;

e jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

e liigub/spordib reegleid ja vOistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

e oskab iseseisvalt treenida: analllsib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi lilkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kadib spordi- ja tantsulritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste: kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused Illlisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused 0la- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Pohivoimlemise ja iildarendavad voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega harjutused
erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
Gldarendavate  vdimlemisharjutuste kirjeldamine ning kasutamine teiste  spordialade
eelsoojendusharjutustena.




Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud. Riistvéimlemine: harjutuskombinatsioonid
akrobaatikas, rédbaspuudel, poomil (T) ja kangil (P).

Toenghiipe: hark- ja/voi kdgarhlpe.

Iluvéimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja palidmine (T).

Opitulemused:

e sooritab dpitud vaba- vGi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

® sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P).

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Kdrgushiipe: flopptehnika téishoolt (tutvustamine)

Heited, touked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge hooga.

Opitulemused:

e sooritab taishoolt kaugushippe ja lGleastumistehnikas kdrgushiippe;
® sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;
® jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

® suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Sportméngud

Korvpall. Harjutused pdrgatamise, sddtmise, pllddmise ja pealeviske tehnika taiustamiseks.
Algteadmised kaitsemangust. Mang reeglite jargi.

Vorkpall. Harjutused séddutehnika, riindeld6gi ja pallingu vastuvdtu tehnika taiustamiseks. Ulalt
palling. Riindelddk hiippega (P). Pallingu vastuvott. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja I66gitehnika tadiustamiseks. Jalgpallis mé@ng erinevatel positsioonidel
ning nende llesannete mdistmine. Mang reeglite jargi.

Opitulemused kahe kooli poolt valitud sportméngu osas:

e Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted.
e Vorkpall: sooritab Glalt pallingu, riindelédgi ja nende vastuvotu.

e Jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel méangivate jalgpallurite lilesandeid ja taidab neid
mangus.

e Mangib kaht Opitud sportmangu reeglite jargi.

Talialad. Suusatamine.

Eelnevates klassides 8pitu kinnistamine. Uisusamm-s&iduviisi tdiustamine. Uleminek tihelt s&iduviisilt
teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. Lihtsa slaalomiraja labimine.
Hlppeharjutused suuskadel. Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.

Opitulemused:

e suusatab paaristdukelise Uihe- ja kahesammulise sGiduviisiga;
e suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

e |abib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Talialad. Uisutamine.




Uisutamistehnika tdiustamine. Tagurpidi Ullejalasdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja jadhoki mang
reeglite jargi.

Opitulemused:

e uisutab tagurpidi ning tagurpidi tlejalaséitu;
e suudab uisutada jarjest 9 minutit;

e mangib ringette'i ja/voi jaahokit.

Orienteerumine

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja maastikulugemine, suuna madaramine,
kompassi kasutamine, dige liikumisviisi, tempo ja tee valik. Orienteerumisraja iseseisev labimine.
Labitud tee ja kontrollpunktide malu. jargi kirjeldamine. Erinevate orienteerumisalade tutvustamine:
pargi-, suund- ja valikorienteerumine.

Opitulemused:

e |abib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
e oskab maadrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
e oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

e oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Opitud tantsuritmide ja -stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude vordlemine. Eesti
tantsupidude traditsiooni motestamine. Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse, kunstilise,
kultuurilise ja tervisliku liilkumisala valjendus. Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude
taiustamine.

Opitulemused:

e tantsib rahvalikku ja/vdi labajalavalssi;

e osaleb opitud seltskonnatantsudes.




