Opitulemused

KEHALINE KASVATUS

7.—9.kl

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndoudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;

liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi,
Opib uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jélgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

sooritab dpitud vaba- v3i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/vai kédgarhiipe).

Kergejoustik

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas korgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga kuulitduke;
jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

suudab joosta jéarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).



Sportmingud

e sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente;

e sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;
e sooritab tilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
e maingib kaht dpitud sportméangu reeglite jargi.

Suusatamine

e suusatab paaristoukelise {ihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;
e suusatab kepitouketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
e 1dbib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Orienteerumine

e libib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

e oskab miirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

e oskab valida Giget litkkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
e oskab milu jérgi kirjeldada l14bitud orienteerumisrada.

Tantsuline liikkumine

e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
e arutleb erinevate tantsustiilide iile;
e teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.



