Lulleméae Pohikooli ainekava

Lallem&e Pohikooli dppekava lisa 8

Aine Kehaline kasvatus
VIl klassis 2
Tunde | VIII klassis 2
IX klassis 2
V11 Klass VI klass IX klass
TEEMA TEEMA TEEMA
Teadmised spordist ja liikumisviisidest Teadmised spordist ja liikumisviisidest Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Oppesisu Oppesisu Oppesisu

1) Regulaarse liikumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
2) Liikumissoovitused noorukitele

ning taiskasvanutele.

3) Ohutu liikumine ja liiklemine.

4) Loodust saastev liilkumine.

5) Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussonad.

6) Opitud spordialade
vOistlusmaarused.

7) Aus mang — ausus ja 6iglus

spordis ning elus.

8) Teadmised iseseisva
liikumisharrastuse kohta (eesmérkide
seadmine, spordiala/tegevuse

valik, spordivarustuse valik,

harjutamise pdhimdtted jm).

9) Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste
analuis.

1) Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele.

2) Regulaarse liikumisharrastuse kui tervist
ja toovdimet tagava tegevuse vajalikkus.
3)Liikumissoovitused

noorukitele ning

taiskasvanutele.

4) Ohutu litkumine ja liiklemine.

5) Loodust saastev liikumine.

6) Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.

7) Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnade ning harjutuste ja tegevuste
Kirjeldamine.

8) Opitud spordialade

voistlusmaarused.

9) Aus méang — ausus ja 6iglus

spordis ning elus.

1) Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele.

2) Regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse
vajalikkus.

3) Liikumissoovitused noorukitele
ning taiskasvanutele.

4) Ohutu liitkumine ja liiklemine.

5) Loodust sdéstev

lilkumine.

6) Tegutsemine (spordi)traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.
7) Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine.

8) Opitud spordialade
voistlusmaarused.

9) Aus mang — ausus

ja Oiglus spordis ning

elus.
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10) Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.
11) Teadmised spordiuritustest ning neil
osalemise vdimalustest.
12) Spordipéevad:
-Sugisene spordipéev
(litkumisp&ev)

-Kevadine spordipaev

11) Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta (eesmérkide
seadmine,

spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,

harjutamise pohimdtted jm).

12) Kehalise toovdime arendamine:
erinevate kehaliste vdimete
arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika.

13) Kehalise vdimekuse testid ja

enesekontrollivotted, testitulemuste anallds.

13) Teadmised

olimpiaméangudest (sh
antiikolimpiamangudest) ja
olimpiavditjatest.

14) Teadmised spordiuritustest ning neil
osalemise v@imalustest.

10) Teadmised iseseisva
litkumisharrastuse kohta (eesmérkide
seadmine, spordiala/tegevuse

valik, spordivarustuse valik, harjutamise
pdhimdtted jm).

11) Kehalise t60vdime arendamine:
erinevate kehaliste vGimete
arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika.

12) Kehalise vdimekuse

testid ja

enese kontrollivotted, testitulemuste
anallius.

13) Teadmised spordidritustest ning neil
osalemise vdimalustest.

Opitulemused

Opitulemused

Opitulemused

1) Jargib kehalisi harjutusi tehes higieeni-

ja ohutus néudeid ning véldib ohuolukordi.

2) Teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda voivate dnnetuste ja traumade
puhul.

3) Liigub/spordib reegleid ja
voistlusméaarusi jargides, kaaslasi austades
ja abistades ning keskkonda sééstes.

4) Osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivéliselt), leiab endale

1) Jargib kehalisi harjutusi tehes
hlgieeni- ja ohutus ndudeid ning valdib
ohuolukordi.

2) Teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda v@ivate
Onnetuste ja traumade puhul.

3) Liigub/spordib reegleid ja
vOistlusmaarusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes.

4) Osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab litkumist/sportimist

1) Selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse lilkumisharrastuse mdju
tervisele ja toovdimele.

2) Jargib kehalisi harjutusi tehes hiligieeni-
ja ohutus néudeid ning valdib ohuolukordi.
3) Teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vG@ivate dnnetuste ja traumade
puhul, oskab anda elementaarset esmaabi.
4) Liigub/spordib reegleid

ja vBistlusmadrusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes.
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sobiva (joukohase) spordiala/liitkumisviisi,

osaleb

spordidritustel.
5) Osaleb aktiivselt nii stigisesel kui ka
kevadisel spordipéeval ning sooritab
tulemusele méératud alad.

iseseisvalt (tunnivéliselt), leiab endale

sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi,

Opib uusi litkumisoskusi ja arendab enda

kehalisi voimeid, osaleb sporditritustel.

5) Osaleb aktiivselt nii stigisesel kui ka

kevadisel spordipéeval ning sooritab
tulemusele méé&ratud alad.

5) Oskab iseseisvalt treenida: analuisib
enda kehalist voimekust, seab
litkumisharrastusele eesmargi, leiab
endale sobiva (joukohase) spordiala/
litkumisviisi, dpib uusi liikumisoskusi ja
arendab enda kehalisi vGimeid.
6) Osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivaliselt), kaib
spordilritustel, oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

7) Osaleb aktiivselt nii stigisesel kui ka

kevadisel spordipdeval ning sooritab

tulemusele méé&ratud alad.

Seos teiste ainetega

Seos teiste ainetega

Seos teiste ainetega

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised,
terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide

lugemine toetab vodrkeelte omandamist.

Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine,
vordlemine, mé6tmine) ja mdisteid (geomeetrilised kujundid, mdo6tihikud, koordinaadid).
Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja
oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fulsikas ja geograafias.
Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad dpilaste
silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -
vahendid) ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.
Kunst ja muusika. Opilaste tahelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas,
spordialade/litkumisviiside, sh tantsu isikuparasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida tilesannetele uusi ja
omanadolisi lahendusi ning oskust margata ilu Umbritsevas elukeskkonnas.

TEEMA
Kergejoustik

TEEMA
Kergejoustik

TEEMA
Kergejoustik
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Oppesisu

Oppesisu

Oppesisu

1) Kaugushiippe eelsoojendus- harjutused.
2) Kaugushiipe téis hoolt paku tabamisega.
3) Kargushiippe eelsoojendusharjutused.
4) Kdrgushupe (ule

astumishtipe).

5) Pallivise hoojooksult.

6) Sprindi eelsoojendusharjutused.

7) Ringteatejooks.

8) Kestvusjooks.

1) Kaugushippe eelsoojendusharjutused.
2) Kaugushtipe téis hoolt paku tabamisega.
3) Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
4) Kdrgushupe (tle astumishipe).

5) Flopi tutvustamine.

6) Pallivise hoojooksult (T).

7) Kuulitduke soojendusharjutused.

8) Kuulitduge.

9) Sprindi eelsoojendusharjutused.

10) Ringteatejooks.

11) Kestvusjooks.

1) Sprindi eelsoojendusharjutused.
2) Ringteatejooks.
3) Kestvusjooks.
4) Kaugushuppe soojendusharjutused
5) Kaugushiipe tais hoolt paku tabamisega.
6) Korgushiippe eelsoojendusharjutused
7) Korgushipe (tle astumishipe/
floppstiil).
8) Kuulitduke soojendusharjutused.
9) Kuulitduge.

10) Odaviske tehnika tutvustamine.

Opitulemused

Opitulemused

Opitulemused

1) Sooritab téishoolt

kaugushiippe ja

uleastumistehnikas kdrgushuppe.

2) Sooritab hoojooksult palliviske.

3) Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.

4) Suudab joosta jérjest 12 minutit. (Cooperi
test).

1) Sooritab tdishoolt kaugushippe

ja Uleastumistehnikas

kdrgushuppe.

2) Sooritab hoojooksult palliviske

(T), paigalt kuulitduge.

3) Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.

4) Suudab joosta jérjest 12 minutit (Cooperi

1) Sooritab téishoojooksult kaugushiippe,
kdrgushippe Uleastumis- vdi flopptehnikas.
2) Sooritab hooga kuulitduke

3) Jookseb Kiirjooksu stardikésklustega.

4) Suudab joosta jarjest 12 minutit (Cooperi
test).

test).
TEEMA TEEMA TEEMA
Orienteerumine Orienteerumine Orienteerumine
Oppesisu Oppesisu Oppesisu
1) Orienteerumisharjutused kaardiga. 1) Orienteerumisharjutused kaardiga. 1) Orienteerumis- harjutused kaardi ja
2) Sobivaima teevariandi valik. 2) Sobivaima teevariandi valik. kompassiga.

Opitulemused

1) Oskab lugeda kaarti.

2) Oskb valida 6ige liilkumistempo ja —
viisi ning teevariandi;

3) Orienteerumine maastikul kaardiga.
Opitulemused
1) Léabib orienteerumisraja oma vbimete
kohaselt;
2) Oskab lugeda kaarti ja maastikku;

2) Kaardi peenlugemine: véikeste
objektide lugemine ja meelde jatmine.
3) Sobivaima teevariandi valik. 4)
Orienteerumine maastikul kaardiga.
Opitulemused
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3) Oskab malu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada

3) Oskb valida Gige litkumistempo ja —
viisi ning teevariandi;

4) Oskab malu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada

1) L&bib orienteerumisraja oma vOimete
kohaselt;

2) Tunneb kompassi;

3) Oskab lugede kaarti ja maastikku;

4) Oskab malu jargi kirjeldada labitud
orienteerumisrada

TEEMA TEEMA TEEMA
VVoimlemine Voimlemine Vdimlemine
Oppesisu Oppesisu Oppesisu
1) P66rded 1) Harjutused vahendita ja vahenditega 1) Harjutused vahendita ja vahenditega

2) Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrihmade treenimiseks.

3) Voimlemisharjutustekasutamine erinevate
spordi- alade soojendusharjutustena.

4) Rihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused ltlisamba vastupidavuse
arendamiseks.

5) Jouharjutused selja-, k6hu-, tuhara- ja
abaluu lahendajatele lihastele.

6) Venitusharjutused dla- ja puusaliigese
liikuvuse arendamiseks.

7) Rd6baspuud: Kiunarvarstoengust
hoogt6us taha (P).

Akrobaatika:

1) Kaks ratast korvale.

2) Tirel ette ja taha. (P)

Kang:

1) Kaar hoor (P)

2) Tireltbus (P)

erinevate lihasrihmade treenimiseks.
2) Harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste
Kirjeldamine.
3) Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.
4) Rihi arengut toetavad harjutused.
5) Harjutused ltlisamba

vastupidavuse arendamiseks.
6) Jouharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja
abaluu lahendajatele lihastele.
7) Venitusharjutused dla- ja puusaliigese
liilkuvuse arendamiseks.
Rdé6baspuud:
1) Harkistest tirel ette (P).
Akrobaatika:
1) Kaks ratast korvale.
2)Katel seis.

erinevate lihasriihmade treenimiseks.

2) Harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine.

3) Uldarendavate véimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
vBimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena

4) Rihi arengut toetavad harjutused.
5)Harjutused lilisamba vastupidavuse
arendamiseks.

6) Jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluu lahendajatele lihastele.

7) Venitusharjutused dla- ja puusaliigese
lilkuvuse arendamiseks.

Akrobaatika:

1) Kaks ratast korvale.

2) Kaétel seis.

3) Tirel ette ,tirel taha, kételseisust tirel ette
Kang:
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3) Katel seisust tirel ette.
Kang:

1) K&ar hoor (P)

2) Tireltdus (P)

D)Tireltdus jouga. (P)

2)Kaar hoor (P)

Rbd6baspuud:

1) Kidnarvarstoengust hoogtdus taha
(P)

2) Tirel ette harkistest (P)

Opitulemused

Opitulemused

Opitulemused

1) Sooritab 6pitud
vabaharjutuskombinatsiooni muusika
saatel (T).

2) Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas (P),

1) Sooritab dpitud
vabaharjutuskombinatsiooni muusika
saatel (T).

2) Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas, rodbaspuudel

1) Sooritab stepp- aeroobika
kombinatsiooni muusika saatel (T).

2) Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas, ro6baspuudel ja kangil (P).

akrobaatikas vdi poomil (T). ja kangil (P).

3)Sooritab harjutuskombinatsiooni

rodbaspuudel ja kangil (P).

TEEMA TEEMA TEEMA
Sportmangud Sportméangud Sportméangud
Korvpall Korvpall: Korvpall:
Oppesisu Oppesisu Oppesisu

1) Palli pGrgatamine, s66tmine, piudmine
ja vise korvile liitkumiselt

2) Korvpalli v@istlusmaarused

3) Mang lihtsustatud reeglite jargi
Opitulemused:

1) Sooritab tundides dpitud
sportméngude tehnikaelementeente.
2) Valdab sammudelt lahiviset
korvile.

3) Tunneb korvpalli reegleid.
Jalgpall

1) Palli p6rgatamine, sd6tmine, pltidmine
ja vise korvile litkumiselt *Labimurded
paigalt ja lilkumiselt

2) Korvpalli vBistlusméérused

3) Mang reeglite jargi

Opitulemused:

1) Sooritab tundides dpitud
sportmangude tehnikaelemente.

2) Sooritab labimurded paigalt

ja liitkumiselt.

3) Oskab mangida reeglite jargi.

1) Palli pdrgatamine, s66tmine,
pludmine ja vise korvile liikumiselt
2)Labimurded paigalt ja

liilkumiselt

3) Petted

4) Algteadmised kaitseméngust *Korvpalli
vOistlusmaarused *Mang reeglite jargi

5) Méng 3:3 ja 5:5

Opitulemused:

1) Sooritab tundides Opitud sportmangude
tehnikaelemente.
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Oppesisu:

1) Jalgpallitehnika elementide taiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
2) Palli s66tmine ja vedamine.

3) Mangureeglid.

Opitulemused:

1) Valdab s66tmist mdlema
jalaga ning palli vedamist.
2) Méng lihtsustatud reeglitega.
Vorkpall

Oppesisu:

1) Sé6duharjutused paarides.
2)Altpalling.
Opitulemused:

1) Valdab ulalt ja alt s66tu.
2) Valdab altpallimist.

Jalgpall
Oppesisu:
1) Jalgpallitehnika elementide taiustamine

erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

2) Palli vedamine ja
kontrollimine

3) Palli 166mine ja so6tmine.
4) Méngureeglid.

Opitulemused:

1) Valdab s66tmist mGlema jalaga, palli
vedamist ja l60mist erinevatelt
positsioonidelt.

2) Reeglitepdrane méng.
Vorkpall

Oppesisu:

1) S66duharjutused paarides

ja kolmikutes.

2) Ulalt ja alt palling ning pallingu
vastuvott.

Opitulemused:

1) Valdab ulalt ja alt s66tu.

2) Valdab altpallimist/
ulaltpallimist (P)

2) Sooritab labimurded

paigalt ja lilkumiselt ning
tundides Opitud sportmangude
tehnikaelemente.

3) ooritab l&bimurded

paigalt ja lilkumiselt ning petteid.
4) Oskab méangida reeglite jargi.

Jalgpall

Oppesisu:

1) Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
2) Jalgpalluri erinevate positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende tlesannete mdistmine.

3) Méng.

Opitulemused:

1) Valdab s66du- ja

I66gitehnikat.

2) Mdistab erinevatel positsioonidel
mangivate jalgpallurite Glesandeid ja
tdidab neid mangus.

3) Reeglitepdrane méng.

Vorkpall

Oppesisu:
1)S66duharjutused
paarides ja kolmikutes.

2) Ulalt ja altpalling

ja pallingu vastuvott.

3) Méngijate asetus platsil
ja liilkumine.
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Opitulemused:

1)Valdab Ulalt ja alt s66tu.
2)Valdab pallingut ja
pallingu vastuvottu.

1) Paaristdukelise sammuga ja sammuta
sbiduviis.

2) Start ja finis.

Opitulemused:

1) Valdab paaristdukelist ihesammulist ja
sammuta s@iduviisi.

2) Labib jéarjest suusatades 5 km

distantsi.

1) Paaristdukelise sammuga ja sammuta
sdiduviis.

2) Start ja finis.

3) Laskumisasendid.

4) Vastupidavussoit.

Opitulemused:

1) Valdab paaristdukelist ihesammulist ja
sammuta soiduviisi.

2) Tunneb ja oskab kasutada

erinevaid tousuviise.

3) Lébib jarjest suusatades 6

km distantsi.

3)Riindeldok (P).

4)Kaitsemang.
TEEMA TEEMA TEEMA
Suusatamine Suusatamine Suusatamine
Oppesisu: Oppesisu: Oppesisu:

1) Paaristdukeline ihesammuline ja
sammuta sGiduviis.

2) Uleminek paaristdukeliselt

sOiduviisilt vahelduvtbukelisele ja
vastupidi.

3) Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

4) Vastupidavussoit.

Opitulemused:

1) Valdab paaristdukelist thesammulist ja
sammuta soiduviisi.

2) Valdab poolsahkp6drdeid
jsahkpidurdust

3) Tunneb ja oskab kasutada

erinevaid tousuviise.

3) Labib jarjest suusatades 6km(T) / 8km(P)
distantsi.

Ainekava taitmist toetavad 6ppekaigud ja koost6d huvigruppidega

1. Spordivdistluste kulastamine ja vaatlemine
2. Spordivdistlustel ja piirkonna spordidritustel osalemine
3. Koostdo kohalike spordialaste MTU-ga: Spordiklubi Karula, OK Juku Peedu, Karula-Liillemae TSK.
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Hindamismeetodid
1l kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja

tunnivalises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut andes arvestakse Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Kehalistele vbimetele hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut ning 6pilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele

vOimekusele hinnangut andes rakendatakse ka dpilase enesehindamist.



