AINEKAVA

KEHALINE KASVATUS

9. klass

e 2 nadalatundi

e Hinnang teadmiste ja oskuste omandamise kohta antakse jooksvalt trimestri jooksul. Kokkuvottev hinnang teadmiste ja oskuste
omandamise kohta antakse trimestri 1pus.

litkumisviisidest.

2) Tunneb ja sooritab tildkehalise ettevalmistuse (UKE) harjutusi

Teema Opitulemused Hindamine
Teadmised 1) Selgitab kehalise aktiivsuse tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab 1)Teadmiste kontroll. Hinnangu andmiseks on
spordist ja kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis (vaata LISA 1). oluline kirjalikult vdi suuliselt

vastamine/selgitamine.

2) UKE harjutuste sooritamine

Kergejoustik:
jooksud, hupped

1) Tunneb ja oskab kiirjooksu tehnikat, stardikéasklusi ning stardipositsioone
2) Oskab sooritada reeglite kohase kaugushiippe

3) Tunneb ja oskab jagada oma keha vdimeid ja koormust pikemal
jooksudistantsil (kestvusjooks)

1) Jookseb stardikasklustega kiirjooksu
(madalstart)

2) Sooritab kaugushuppeid

3) Kestvusjooks. Jookseb jarjest 9 minutit

Pallimangud:

jalgpall,
korvpall.

1) Tunneb jalgpallimangu olemust ja pdhireegleid oskab neid selgitada ning
mangus rakendada. Tunneb ja suudab l&bida jalgpalli tehnikaelementidest
koosneva ringsisteemi (pallivedu, palli peatamine, s66tmine, pealel6ok,

1) Jalgpalliméng lihtsustatud reeglitega.
Teadmistele hinnangu andmiseks on
oluline kirjalikult voi suuliselt
vastamine/selgitamine. Jalgpalli




tribling, vastasest méodumine, kiiljejoonelt sissevise/saalijalgpallis
sissel6ok). Tunneb lihtsamaid jalgpallimangu taktikaid.

2) Tunneb korvpallimdngu olemust ja pohireegleid oskab neid selgitada ning
mangus rakendada. Tunneb ja suudab labida korvpalli harjutustest ja
tehnikaelementidest koosneva ringsiisteemi (pGrgatamine, tribling, s66tmine,
pealevise, pealevise litkumiselt.) Tunneb lihtsamaid korvpalliméngu
taktikaid.

harjutused ja mang. Jalgpallimangu
taktika.

2) Korvpalliméng lihtsustatud reeglitega.
Teadmistele hinnangu andmiseks on
oluline kirjalikult vdi suuliselt
vastamine/selgitamine. Korvpalli
harjutused ja mang. Korvpalliméngu
taktika

Teema Opitulemused Hindamine
Teadmised 1) Selgitab kehalise aktiivsuse tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab 1) Teadmiste kontroll. Hinnangu andmiseks on
spordist ja kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis (vaata LISA 1). oluline kirjalikult voi suuliselt

litkumisviisidest.

2) Tunneb ja sooritab tildkehalise ettevalmistuse (UKE) harjutusi

3) Nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi; omab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja olimpiamangudest

4) Teab, kuidas ennetada ja toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi

vastamine/selgitamine.

2) UKE harjutuste sooritamine

3) Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/vdi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms.

4) Tegevused sporditraumade ennetamiseks ja
esmased esmaabivotted

Talialad
1. Suusatamine

2. Uisutamine

1) Suusatamine.

Suusatab paaristdukelise ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

1) Suusatamine

Laskumine madalasendis.
Libisamm-téusuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleel- ja kdarpoore. Tousu- ja




Suusatab kepitduketa uisusammuga tempovarianti;
Labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distants

2) Uisutamine

Sooritab uisutades Ulejalasditu vasakule ja paremale;
Kasutab uisutades sahkpidurdust ja paralleelpidurdust
Uisutab jarjest 9 minutit.

laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristdukeline tihe- ja
kahesammuline sGiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa
uisusammu tempovariant. Opitud sdiduviiside
tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

2) Uisutamine

Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Sahkpidurdus. Paralleelpidurdus. Start, sit
kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine.

Pallimangud:

Akrobaatika

Aeroobika

1)Vorkpall. Sooritab tlalt- ja altsd6dud paarides ning alteest ja tlalt pallingu
vorkpallis
2) Méngib vorkpalli reeglite jargi.

Sooritab kaks ratast kdrvale harjutuse, Sooritab kételseisu harjutuse.
Sooritab toenghlppe: hark- ja/vdi kagarhlpe.

Tunneb aeroobika péhisamme.

1)Vorkpall. Ulalt- ja altsoodud paarides ning
alteest ja Ulalt palling. 2) Vérkpalliméng
reeglitega.

Akrobaatika: ratas kdrvale, katelseis.
Toenghupped: harkhtpe ja/voi kdgarhipe.

LISA 1

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Valikuvdimalus: 50-st pakutud vastusest valida ja selgitada vahemalt 8.

https://drive.google.com/file/d/1L9gBuTOCPudXAiRKwsfWsesQzX5Y 7han/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/1L9qBuTOCPudXAiRKwsfWsesQzX5Y7han/view?usp=sharing

