Kehaline kasvatus IX klass, 70 tundi

Opitulemused

Oppesisu ja praktilised t66d

Opilane
1) sooritab dpitud vaba- vbi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel,
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
3) sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T, P) ja
poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab dpitud toenghuppe (hark- ja/voi kagarhupe).

Teema: Véimlemine

K&nni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused.

Ruhi arengut toetavad harjutused: harjutused lilisamba
vastupidavuse arendamiseks, jduharjutused selja-, kdhu,
tuhara- ja abaluulahendajatele lihastele, venitusharjutused 6la-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Pdhivdimlemise ja uldarendavad vdimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega harjutused erinevate lihasrihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, uldarendavate véimlemisharjutuste kirjeldamine
ning kasutamine teiste spordialade eelsoojendusharjutustena.
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pdhisammud.
Riistvéimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas,
ro0baspuudel, poomil (T) ja kangil (P).

Toenghupe: hark- ja/voi kadgarhupe.

lluvéimlemine: harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid,
spiraalid, visked ja ptutidmine (T).

Opilane
1) sooritab taishoolt kaugushuppe ja uUleastumistehnikas
kdérgushuppe;
2) sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga
kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Teema: Kergejoustik

Jooks: kiirjooks, kestvusjooks.

Hupped: kaugushlpe; kdrgushlpe flopptehnika taishoolt.
Heited, tduked: kuulituke eelsoojendusharjutused, kuulitbuge
hooga.

Opilane
1) sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted;
2) sooritab Ulalt pallingu, rindel6dgi ja nende vastuvétu;
3) mangib kahte dpitud sportmangu reeglite jargi.

Teema: Pallimangud

Korvpall: Harjutused pdrgatamise, s66tmise, putudmise ja
pealeviske tehnika taiustamiseks. Algteadmised kaitsemangust.
Mang reeglite jargi.




Vorkpall: Harjutused so0dutehnika, rindel6ogi ja pallingu
vastuvotu tehnika taiustamiseks. Ulalt palling. Rindel6ok
hippega (P). Pallingu vastuvott. Mang reeglite jargi.

Opilane
1) suusatab paaristdukelise Uhe- ja kahesammulise
sdiduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga
tempovarianti;
3) labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Teema: Suusatamine

Eelnevates klassides 6pitu kinnistamine. Uisusamm-sdiduviisi
taiustamine. Uleminek Uhelt séiduviisilt teisele (klassikalises ja
uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. Lihtsa slaalomiraja
labimine. Teatesuusatamine.

Opilane
1) tantsib 6pitud paaris- ja rihmatantse ning
kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide ule;
3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Teema: Rutmikal/tantsuline lilkumine

Opitud tantsuriitmide ja —stiilide eristamine. Eesti ja teiste
rahvaste tantsude vérdlemine. Eesti tantsupidude traditsiooni
motestamine.

Riietumine - rahvardivad jm.

Tants kui sotsiaalse, kunstilise, kultuurilise ja tervisliku
likumisala valjendus.

Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud tantsude taiustamine.

Opilane
1) labib orienteerumisraja oma vdéimete kohaselt;
2) oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku;
3) oskab valida diget likumistempot ja -viisi ning teevarianti
maastikul,
4) oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Teema: Orienteerumine

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja
maastiku-lugemine, suuna maaramine, kompassi kasutamine,
oige lilkkumisviisi, tempo ja tee valik.

Orienteerumisraja iseseisev labimine.

Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine.
Erinevate orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja
valikorienteerumine.

Koostaja: Tiia Kroonmae




