WKLy,

Q\\)ANO/

8. klass
Kehaline kasvatus

Opitulemused Oppesisu

Teab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele;

oskab jéargida kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid;

oskab véltida ohuolukordi;

teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda vodivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

oskab anda elementaarset esmaabi
oskab litkuda/sportida reegleid ja
voistlusméérusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

oskab iseseisvalt treenida: analiilisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmirgi, leiab
endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Opib uusi
litkkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid,

oskab harrastada litkumist/sportimist
iseseisvalt (tunniviliselt) ;

kéib spordi- ja tantsuiiritustel ning
jalgib seal toimuvat ;

oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

Teadmisesd spordist ja lilkumisviisidest

kehalise aktiivsuse moju tervisele ja
toovoimele

regulaarse litkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse
vajalikkus

litkumissoovitused noorukitele
ohutu litkkumine ja liiklemine
loodust sadstev litkkumine
tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral
esmaabivotted

opitud spordialade ja litkumisviiside
oskussonad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine

Opitud spordialade voistlusmadrused
aus mang - ausus ja diglus spordis
ning elus

teadmised iseseisva liikumisharrastuse
kohta (eesmirkide seadmine)
spordiala/tegevuse valik
spordivarustuse valik, harjutamise
pohimotted jm)

kehalise to6voime arendamine
erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika

kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste
analiilis

teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest
(suur)vaoistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis

teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise voimalustest

litkkumine ,,Sport kdigile"




Oskab 0pitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

oskab harjutuskombinatsiooni ja
poomil (T) ;
oskabharjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

oskab dpitud toenghiipet (harkhiipe) ;
teab aeroobika pohisamme.

Voimlemine

jagunemine ja liitumine

lahknemine ja iihinemine

ristlemine

harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasriihmade treenimiseks
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine
tildarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine

iildarendavate voimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena

harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks

jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele
venitusharjutused 0la- ja puusaliigese
litkkuvuse arendamiseks

kaks ratast kdrvale

kitelseis

erinevad sammukombinatsioonid
sammuga ette poore 180

jala hooga taha p6ore 180
poolspagaadist tous taga oleva jala
sammuga ette

erinevaid mahahiippeid

hark- ja/voi kigarhiipe

aeroobika pohisammud

aeroobika tervisespordialana

Oskab tédishoolt kaugushiipet ja
tileastumistehnikas kdrgushiipet;
oskab paigalt kuulitduget;

teab ja oskab kiirjooksu
stardikdsklustega;

suudab joosta jirjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P) ;

Kergejoustik

sprindi eelsoojendusharjutused
ringteatejooks

kestvusjooks

kaugushiippe eelsoojendusharjutused
kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega
korgushiippe eelsoojendusharjutused
korgushiipe (iileastumishiipe)

flopi tutvustamine

kuulitduke soojendusharjutused
kuulitduge

Oskab tundides dpitud sportmingude
tehnikaelemente;
oskab iilalt pallingut, riindel6oki ja

Vorkpall

s00duharjutused
iilalt palling
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nende vastuvdtu vorkpallis;
teab ja oskab kaht opitud sportmingu
reeglite jargi.

pallingu vastuvott

riindel6ok hiippeta ja kaitseméng
paarides

mangutaktika: kolme puute dpetamine
méng reeglite jérgi

Oskab labimurdeid paigalt ja
litkkumiselt korvpallis;

oskab palli s66ta ja peatada
liitkumiselt — T; erinevates
olukordades — P;

oskab sooritada pdrgatuselt pealeviset
korvile;

oskab petteid korvpallis.

Korvpall
e palli pdrgatamine
e so0duharjutused
e vise korvile litkumiselt

vise s00dule vastulitkumiselt
katted
ming 3:3ja 5:5

Oskab mingida koolisaalihokit.

Saalihoki

s66duharjutused
166gitehnika tdiustamine
mingutaktika

ming reeglite jargi

Suudab tabada kurikaga palli;
oskab tegutseda kohtunikuna.

Pesapall
e 500du- ja 166gitehnika tdiustamine
e mingutaktika
e tegutsemine kohtunikuna
e minguoskuste tdiustamine

Oskab litkuvat palli peatada poia
sisekiiljega;

oskab peatada s60tu rinnaga - P;
oskab liikuda koos palliga, litkudes
g

oskab méngida jalgpalli erinevatel
positsioonidel.

Jalgpall

harjutused s66du- ja 166gitehnika
tdiustamiseks

tehnika tdiustamine méngus, 4:4, 6:6
méngud

Suudab uisutada 1500 m;
oskab sahkpidurdust;

oskab iilejalasditu vasakule ja
paremale.

Uisutamine

kéte ja jalgade t60 uisutamisel
uisutamine erinevate kite asenditega
sahkpidurdus

tagurpidisdit

iilejalasoit vasakule ja paremale;
kestvusuisutamine




Suudab ldbida orienteerumisraja oma
voimete kohaselt;

oskab médrata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku,

oskab valida diget litkumistempot ja —

viisi ning teevarianti maastikul.

Orienteerumine

iildsuuna ja tépse suuna (asimuudi)
médramine

orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga

kaardi peenlugemine - vdikeste
objektide lugemine ja meeldejatmine;
sobivaima teevariandi valik

orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga

Oskab uisusammuga sdita;
suudab ldbida lihtsat slaalomrada;
suudab suusatada 3 km.

Suusatamine

e Kklassikaliste sdiduviiside
kordamine

e vabatehnika

o lihtsa slaalomraja ldbimine

e Kkestvussuusatamine

Oskab tantsida dpitud paaris- ja
riihmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest;

suudab arutleda erinevate
tantsustiilide tile.

Tantsuline liikumine

tantsud Opetaja valikul vastavalt
neidude ja noormeste arvule klassis
omandatakse moisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid
soorollid tantsus

erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine

T- tiidrukud

P- poisid




