LIHTSUSTATUD OPPE KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

1. Oppe- ja kasvatus eesmirgid

Lihtsustatud Oppes lisandub spetsiifiline eesmirk — arendada Opilaste psiihhomotoorikat ja
sensoorseid protsesse, tegeleda rehabiliteerimise ja tervendamisega. Fiiiisilise tegevusega kaasnevalt
aktiveeritakse opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesméarkide mdistmine, korraldustest arusaamine,
oma toimingute analiilisimine jne). Rohuasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja kinnistamisel.

Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et dpilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOoimele ning regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;

2) tunneb rodmu litkumisest/sportimisest ning on valmis litkumist iseseisvalt harrastama, valdab
selleks vajalikke pShiteadmisi ja -0SKusi;

3) liigub/spordib, jirgides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega
koost6dd, jargides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda; 4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis
toimuvate spordi-, lilkumis- ja tantsuiirituste vastu; teab ja vaartustab nendega seotud traditsioone.

2. Oppeaine kirjeldus kooliastmeti (1-2. klass)

1.-2. klassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu iihistegevuses kditumise ja suhtlemise oskusi:
Opetatakse lithikeste korralduste kuulamist, mdistmist ja tditmist, abi kiisimist, abivajaja mérkamist ja
sellest teatamist. Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jérgi, dpitud oskuse
piirides ka suulise korralduse jérgi. Opilase eneseviljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel
ldhtutakse tema kone arengust; Opetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika votteid. Selle etapi
eesmérgiks on Opetada last tunnetama oma keha, orienteeruma ja litkuma tuttavas keskkonnas ohutult
ning teistega arvestavalt. Tundide kdigus omandatakse Opetaja eeskujul algteadmisi ja -oskusi oma
keha asendi, rithi ja liigutuste jdlgimiseks ning korrigeerimiseks. Olulisel kohal on esmaste
eneseteenindus- ja hiigieeni oskuste kujundamine. Oppetundides sooritatakse mingulisi ja
mitmekiilgseid harjutusi, mis tekitavad rodmu ja soovi osaleda. Liikumistegevust seotakse looduse ja
muusikaga, sest see ergutab dpilaste vaimu ja emotsioone. Opilast suunatakse vastama lihtsatele
kiisimustele, mis Opetavad mdistma ja véljendama oma tundeid ning hindama kogetud kehalist
koormust.

1.-2. klasside ainekava

Oppesisu Opitulemused Libivad teemad | Léiming
LITKUMISOSKUSED 1) jérgib dpetajat, kuulab ja tiidab Matemaatika:
Konni- ja jooksu oskus: K&nni- | tuttavaid liht korraldusi: suurustunnused
)] ookguméngd ja— harjUt_USGd- 2) jargib tunnis korra ndudeid, oskab . Inimesedpetus
Kdndimine ja jooksmine sise- | paluda abi, mérgata ohtusid ja sellest Eesti keel
ja vélistingimustes (sh erinevat | teavitada; Loodusopetus
tiilipi maastikul). i 3) sooritab dpitud harjutusi Kunstiained
Hippe oskus: Hiippemdngud, | matkimise ja eeskuju jargi, matkib Muusika
Hiippe- ja jooksu Opetaja tegevust peegelpildis; _
kombinatsioonid. Hiipete 4) sooritab lihtsamaid jooksu- Keskkond ja
tasi'l[jm:jn% erinevates hiippe-, hiiplemis- ja konniharjutusi, | Jatkusuutlik

eskkonaades. oskab ronida, roomata, iiletada areng
Hupl_ts_e_lharjl_ltused. takistusi: Tervis ja ohutu's
Edasiliikumise oskuste 5) ronib iile, alt ja liibi takistuse; Elukestev ope ja
kasuu.llfm_le tantsus, rutmMIs Ja | gy gskap lijkuda ruumis, jilgida piire kfrjaan. .
muusixas. L ja leiab teadaolevad sihtmargid; pianeerimine
Keha liikumine ajas ja 7) oskab hinnata enda vaimeid vees Teabekeskkond
erinevates ritmides, ruumis, v v ja meediakasutus




heli ja muusika saatel.
Liikumine enese viljenduse
vahendina. Liikumine koostdos
teistega. Etteantudriitmi jargi
liikkumine ja ise riitmi
tekitamine.

Edasiliikumise oskused
koostd0s paarilise ja rilhmaga:
Liikumised paarilise ja
riihmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis.

Ujumisoskus

Viske- ja piitidmise oskus,
Pdrgatamise oskus,
pallilodmisoskus kéega, jalaga,
pallilodmise oskus vahendiga.
Vahendite abil teiste oskuste
arendamine

Tasakaalu hoidmine asendites,
Tasakaalu hoidmine liikumisel

ja rakendada eakohaseid veeohutus
alaseid oskusi.

8) kannab, veeretab ja

viskab palli;

9) oskab visata ja piitida

palli;

10)  mingib dpitud
liikumisménge;

11)  korrigeerib meelde
tuletamisel oma kehahoidu.

TERVIS JA
KEHALISED VOIMED
Kiirus, vastupidavus,
painduvus, tasakaal, joud,
koordinatsioon, osavus,
reaktsioon.

1) sooritab kehalisi vdimeid
arendavaid ménge ja harjutusi;
2) seostab peamisi kehalisi vdimeid
ja harjutusi

3) annab lihtsa hinnangu
enda kehalistele voimetele;

4) jirgib dpetajat, kuulab ja
tdidab tuttavaid liht korraldusi;
5) sooritab dpitud harjutusi
matkimise ja eeskuju jargi,

6) matkib dpetaja tegevust
peegelpildis.

Teabekeskkond
ja meediakasutus
Tervis ja ohutus

Eesti keel ja
kirjandus
Matemaatika
Inimesedpetus

KEHALINE AKTIIVSUS
Liikumine, liikumisméngud,
osavusmingud

1) teab, kui palju peab kehaliselt
aktiivne laps igapdevaselt lilkuma;
2) teab konniharjutusi, kehaliste
harjutuste sooritamise ohte ja seda,
kuidas dnnetusjuhtumi korral kéituda;
3) teab jooksu- ja hiippeharjutusi,
taidab ohutusndudeid jooksus,
hiipetes, visetes;

4) oskab sportida erinevates
sportimispaikades, jargida ja tdita
Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnéudeid, miangureegleid,

5) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Tervis ja ohutus
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng

Eesti keel ja
kirjandus
Matemaatika
Inimesedpetus
Kunstiained

LIIKUMINE JA

KULTUUR

Ausa mingu pShimdtted
spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rd6m.

Liikumine koos kaaslastega,
omavabhel iilesannete jagamine,
méngu reeglite
kokkuleppimine.

Riietumine vastavalt

1) teab ja jirgib iildiselt ausa mangu
pohimotteid;

2) teab ja jérgib ohutut kditumist ja
liikumist enese, kaaslaste ja
keskkonna suhtes. pesemise ja riiete
vahetamise harjumuse kujundamine,
jalanGudel paelte sidumine;

3) oskab liikuda tuttavas keskkonnas
madrates asukohta ja suunda;

Keskkond ja
jatkusuutlik
areng

Tervis ja ohutus

Eesti keel
Matemaatika
Inimesedpetus




ilmastikule ja liikumisviisile.
Liikumistegevused erinevates
keskkondades:
maastikuméngud, peitmis- ja
otsimisméangud.

Liikumine plaani ja kaardi
jargi, raja valik. Koolitimbruse
ohutuse
vaatlemine/analiilisimine.
Kooliteekonna ohutus,
liikumisviiside mitmekesisus.

4) teab ja jdrgib isikliku hiigieeni- ja
ohutusnoudeid.

VAIMNE JA
KEHALINE TASAKAAL
Kehatunnetusharjutused:
pingutamis-, venitus- ja
16dvestusharjutused,
patsutamine ning massaaz,

1) sooritab dpetaja toetamisel vaimset
ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

2) sooritab Iddvestusharjutused iga
tunni I6pus;

3) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset

Tervis ja ohutus

Meelerahu harjutused: ja kehalist tasakaalu soodustavaid Eesti keel
hingamis-, keskendumis- ja tegevusi. Muusika
tdhelepanu harjutused. Kunst
Lastejooga 16dvestusharjutused Inimesedpetus

3. Oppeaine kirjeldus kooliastmeti (3.-5. klass)

3.-5. Kklassis

on Oppetegevuse eesmargiks

hoida ja

suurendada Opilaste huvi ja

SO0Vi

liilkumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi oluline pddrata tihelepanu nii dpilaste
motoorika kui ka kone, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele. Jatkuvalt
on olulisel kohal ohutuse ja isikliku hiigieeni nduete mdistmise ning jargimise oskuste kujundamine.
Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise juhendamise jirgi. Opetaja abiga,
sh kirjaliku plaani jargi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse kommenteerimist ning sooritustele
hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse
tundides praktilise tegevuse kdigus. Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust
kontrollida ning korrigeerida oma keha asendit, riihti, liigutusi. Alustatakse spordialade tehniliste

elementide dpetamist.

4.-5. klasside ainekava

jooksudel; iihtlase tempo hoidmine.
Liihimatkad ja dppekaigud.

Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.
Hiipete kasutamine
liilkumisharrastuses (nt parkuur,
hobby horse) erinevates
keskkondades, maandumine, takistuse
iiletamine. Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimine liikumisharrastuse vormina

Oppesisu Opitulemused Libivad teemad | Léiming
LIIKUMISOSKUSED Kanni- ja 1) oskab rivis kaheks Keskkond ja Eesti keel ja
jooksuoskus: kdnni ja jooksu loendada; jatkusuutlik kirjandus
kombinatsioonid. 2) jargib iseseisvalt isikliku | areng Matemaatika
Jooksualad: sprint, keskmaajooks, hiigieeni ndudeid; Tervis jaohutus | Loodusopetus
kestvusjooks; liikumine due- ja 3) sooritab tulemusele Elukestev Gpe ja | inimesedpetus
sisekeskkonnas. hooga kaugushiippe, karjaari Kunst
Tempo planeerimine erinevat tiitipi palliviske ja 60 m jooksu planeerimine Muusika
Teabekeskkond

pustildhtest;

4) jookseb vahelduvalt
konniga 1 km;

5) teab dpitud oskussonu;
6) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
igapdevases liitkumises;

7) sooritab dpitud
harjutuste kombinatsioone
suulise korralduse alusel;

ja meediakasutus




erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
riitmis ja muusika saatel: riitmis
lilkumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid.
Enda liikumise loomine vastavalt
ritmile v&i muusikale. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koostoos
paarilise ja riihmaga:

Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.
Paaris-, grupi- ja individuaalsed
tilesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.
Viske- ja pliidmisoskus
Palliloomisoskus kdega, jalaga
Palliloomisoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga).

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehaasendite
kombinatsioonid.

Kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioonid.

8) tajub muusika
meeleolusid ja oskab selle
jérgi litkuda;

9) teab liikumisoskuseid
litkumisharrastuses;

10) korrigeerib dpetaja
suunamisel keha asendit,
hoiab tasakaalu eri asendites
ja vahenditel;

12) oskab paarilisega
koostods visata ja piiiida
palli; médngib rahvastepalli
madruste paraselt;

13) teab ja oskab sooritada
litkkumisi erinevate korguste
ja laiustega toepindadel;
14) oskab erinevaid
veereid,

poordeid, keharaskuse
ulekandmist;

15) teab nende kohta
oskussonu;

16) analiiiisib enda
liikumisoskuseid ja —
ohutust.

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

Kiirus, vastupidavus, painduvus,
tasakaal, joud, koordinatsioo n,
osavus, reaktsioon.

1) nimetab kehalisi
voimeid ja seostab neid
tervise ning igapaevaste
tegevustega;

2) arendab enda kehalisi
voimeid ldhtuvalt plstitatud
eesmargist;

3) analiiiisib dpetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi tditmist;

4) arendab kehalisi
voimeid, eeskétt kiirust,
iildist vastupidavust,
kiirusjoudu, painduvust ja
osavust, huvitub tulemustest
ning enese arengust.

Tervis ja ohutus
Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Elukestev ope ja
karjaéri
planeerimine

Eesti keel ja
Kirjandus
Kunst
Matemaatika

KEHALINE
AKTIIVSUS
Liikumistegevused:
litkkumine, litkumisméngud,
osavusmangud.

1) oskab erinevaid rippeid,
toenguid, tunnetab tasakaalu
vOimlemisvahenditel,;

3) oskab libiseda
suuskadel, sooritada
suuskadel poordeid paigal,
kukkumisel iseseisvalt piisti
tousta;

4) jargib ausa mangu
pOhimdatteid ja selgitusel
moistab selle vaartust;

5) oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada
Opetaja suunamisel
iilesandeid rithmas, leppida

Kodanikualgatus
ja

ettevotlikkus
Teabekeskkond
ja meediakasutus
Tervis ja ohutus
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng

Eesti keel
MatemaatikaV
oorkeeled
Loodusained




kokku méangureegleid jms;
6) moistab (vastab
suunavatele kiisimustele)
ithistegevuse reeglite,
isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning
tdidab neid.

kehaliste aistingute markamine.
Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused.
Lodvestusharjutused.

Naiteks: oma motete, emotsioonide ja

soodustavaid tegevusi;

2) kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju
endale.

LIIKUMINE JA KULTUUR 1) teab ja rakendab ausa Kodanikualgatus | Kunst
Ausa mingu pohimotted spordis: méngu pohimdtteid ja ja ettevotlikkus | Loodusained
meeskonnavaim, aus voistlus, sellega seotud védrtuseid,; Kultuuriline Eesti keel
vordsus. 2) mdistab isikliku identiteet

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, | hiigieeni- ja ohutusnduete Keskkond ja

spordialades ja liigeldes. olulisust; jatkusuutlik

Riietumine vastavalt ilmastikule, 3) avastab areng

litkumisviisile, keskkonnale ja looduskeskkonnas liikumise | Teabekeskkond

spordialale. vGimalusi; ja

Looduskeskkonna vdimaluste 4) oskab liikuda linna- meediakasutus

avastamine liikumiseks — milliseid ja/voi loodusmaastikul

voimalusi pakuvad erinevad maidrates asukohta ja

maastikud, metsatiiiibid, pargid, suunda.

terviserajad. Kditumine looduses.

Teadmised looduses liikumisest ja

ohtude ennetamisest.

VAIMNE JA 1) sooritab dpetaja Tervis ja ohutus | Eesti keel
KEHALINE TASAKAAL . : . Muusika
~ . . . toetamisel vaimset ja

Opetaja toetamisel erinevad kehalist tasakaalu Kunst
praktilised meelerahuharjutused. Inimesedpetus

4. Oppeaine kirjeldus kooliastmeti (6.-7. klass)

6.—7. klassis toetab Opilaste huvi kehalise tegevuse ja litkumise vastu, selles aktiivse osalemise soovi

sdilimist ja suurendamist opikeskkonnas.

Laimitult inimesedpetusega kujundatakse Opilastel teadmisi murdeeaga seotud kehalistest muutustest
ning isikliku hiigieeni jérgimise vajadusest. Laiendatakse Opilaste teadmisi tervislikest eluviisSidest,
Opetatakse mdistma ja pohjendama kehalise aktiivsuse mdju tervisele, Opetatakse jdlgima ja
analiiiisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jirgima opitud pohitddesid. Opetatakse mdistma
kaaslaste fiiiisiliste vdimete erisusi ja arvestama nendega iihistegevustes. Opilase positiivse
enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel lihenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa

mangu pohimdtteid, reegleid ja voistlusméérusi ning suunatakse neid jargima.

Tundides arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi vOimeid, kujundatakse liigutusvilumusi.
Jatkatakse harjutuste tehnikate Opetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse tahteomadusi
(sthikindlus, otsustavus, julgus, visadus, piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus,

algatusvoime), mis on vajalikud, et dpilane liiguks/spordiks ka iseseisvalt.

6.-7. klasside ainekava

Oppesisu Opitulemused Libivad teemad | Léiming
LIIKUMISOSKUSED Koénni- ja | 1) sooritab talispordialasid | Tervis ja ohutus | Eesti keel
jooksuoskused. vastavalt kooli ja ilmastiku Teabekeskkond | Inimesedpetus




Jooksualad: sprint, keskmaajooks, vOimalustele: ja Kunst
kestvusjooks. 2) suusatab ja/vdi uisutab, meediakasutus Muusika
Liikumine due- ja sisekeskkonnas. | kasutades dpitud tehnikaid; Elukestev ope ja
Tempo plaq@erimine erinevat tilipi | 3) suusatab vahelduval karjaéri
jooksudel. Uhtlase tempo hoidmine. | maastikul ja/v5i uisutab, planeerimine
Lihimatkad ja dppekéigud. kasutades erinevaid Spitud
Hiippeoskus: jooksu ja hiipete tehnikaid ja liikumisviise;
kombinatsioonid. Hiipete 4) suudab vahenditel
kasutamine litkumisharrastuses (Nt | ygimetekohaselt kestvalt
parkuur, takistusrada. militaarrada) | Jiikuda
erinevates keskkondades. 5) oskab hiipata
Maandumine, takistuse iiletamine. kdrgushiippes
Hﬁp_itsglharjutuste k_on_lbinatsioonid. kdrhiipet;
R.O mm.'SOSKUS: ronimine 6) oskab joosta madalléhtest
I||_kum|sharrastuse vormina 100 m:
erlne\_/ates keskkondades ja 7) oskab tehniliselt sooritada
tasapindadel. . o~
- O paigalt kuulitduget

Viske-, pliiidmis- ja 8) sooritab kombinatsiooni
porgatamisoskus: mitmest
pallilodmisoskus kéega, palli ~: S
l6dmisoskus jalaga, palliloomise VOlmlemlshzirJl}tusest,
oskus vahendiga. vahendiga voi ilma, kas
Kehaasendite kombinatsioonid: muusikaga ja/voi ilma,
toengud iiksi ja paarilisega. 9) k_a's'utab' _—
Tasakaaluasendid erinevate edasnukumlsoskus_l erinevates
korgustega toepindadel, erinevatel Kgskkqndgdes, harjutustes,
tasapindadel tiksi ja paarilisega. 111kumlsmangudes,
Rippumine. spordialades; _ _
Asendite nimetused. 10) rakendab turvalisuse ja
Kehatunnetuse ja kehahoiu ohutu hlku_r_mse POhlmOtt_eld5
harjutused. 11) teab liikumisoskuseid

lilkumisharrastuses.
TE~RV|S JA KEHALISED 1) nimetab kehalisi voimeid | Tervis ja ohutus Inimeseépetus
VOIMED ja seostab neid tervise ning Teabekeskkond | Kunst
Kehaliste voimete arendavate igapdevaste tegevustega; ja Matemaatika
harjutuste sooritamine ja 2) teab kehalisi voimeid meediakasutus
tagasisidestamine. arendavaid tegevusi ja Keskkond ja
Joud, painduvus, kiirus, tasakaal, harjutusi; jatkusuutlik
vastupidavus, reaktsioon, osavus. 3) analiiiisib dpetaja areng
Toitumine. juhendamisel enda kehalisi | Elukestev dpe ja
Inimese keha: luustik, lihased. v&imeid tervise seisukohalt ja | karjdari

eesmargi tditmist; planeerimine

4) kasutab dpitud
terminoloogiat.

KEHALINE AKTIIVSUS
Regulaarne kehaline aktiivsus.
Tervisliku liikumise pShimotete
tundmine.

Liikumine, litkumisméngud, osavus-

ja reaktsiooniméngud.
Soojendusharjutused.

1) mingib kahte sportmingu
lihtsustatud reeglitega ja on
labinud vastavalt kooli
vOimalusele kolmanda
sportméngu algopetuse

2) mingib kolme erinevat
sportméngu lihtsustatud
reeglitega

3) esitab dpetaja koostatud
vOimlemis- v3i tantsukava
4) oskab pendelteatejooksu
tehniliselt korrektselt
sooritada, jargides
voistlusreegleid;

Tervis ja ohutus
Kodanikualgatus
ja

ettevotlikkus
Teabekeskkond
ja meediakasutus

Eesti keel
Loodusopetus
Inimesedpetus
Matemaatika
Muusika




5) teab ohutus- ja
hiigieenindudeid, lihtsamaid
enesekontrolli votteid,
sportméngudele omaseid
oskussonu;

6) meeskonnatood
pohimotteid; esmaabivotteid
ja annab elementaarset abi;
7) oskab lisada kehalist
aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse.

TASAKAAL

Vaimse ja kehalise tasakaalu ning
emotsioonide juhtimine.
Kehaasendite kombinatsioonid.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused.

Lddvestusharjutused.

vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

2) sooritab dpetaja toetamisel
emotsioonide mirkamist ja
toime tulemist soodustavaid
tegevusi.

Teabekeskkond
ja
meediakasutus

LITKUMINE JA KULTUUR 1) teab ja jargib Kodanikualgatus | Muusika
Liikumise ja kultuuri seoste liiklusohutusreegleid,; ja ettevotlikkus | Eesti keel
moistmine. Ausa miangu pohimdtted | 2) teab ja rakendab ausa Keskkond ja Matemaatika
spordis: meeskonnavaim, aus mangu pohimdtteid ja sellega | jatkusuutlik Loodusdpetus
voistlus, vordsus. seotud viirtuseid; areng

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, | 3) tegutseb riihmas, Viirtused ja

spordialades ja liigeldes. arvestades kaasdpilastega; kolblus

Hiigieeni jargimine. 4) kasutab &pitud Teabekeskkond

Riietumine vastavalt ilmastikule, terminoloogiat ja

litkumisviisile, keskkonnale ja 5) oskab lihtsa koolidue meediakasutus

spordialadele. plaani jirgi suunduda tihest

Orienteerumine: looduskeskkonna | punktist teise;

vOdimaluste avastamine liikumiseks — 6) tunneb lihtsamaid

maastikud, metsatiitibid, pargid, leppeméirke kaardil;

terviserajad. Kéditumisest looduses. 7) oskab orienteeruda vabas

Teadmised looduses liikumisest ja looduses tuttava objekti plaani

ohtude ennetamisest. jirgi.

VAIMNE JA KEHALINE 1) sooritab 6petaja toetamisel | Tervis ja ohutus | Eesti keel

5. Oppeaine kirjeldus kooliastmeti (8. -9. klass)

8.-9. klassis suunatakse Opilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja
sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste kava koostama ja oma sooritusi analiiiisima. Opilastel
kujundatakse oskust kasutada Opitud tehnikaid, hinnata oma fiiiisilisi vdoimeid, jérgida ausa méngu
pohimotteid ja voistlusreegleid. Arendatakse Opilaste suutlikkust, arvestada liikudes/sportides
kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada isiklikke ja rithmahuve, valitseda oma emotsioone, olla

valmis tahtepingutusteks.

Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, Opetatakse tundma erinevaid
spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende saavutustest. Opilaste kdne ja
motlemise arengust ldhtudes on {iha rohkem vdimalik anda teadmisi spordist ja liikumisest ka
tunnivéliselt, suunates Opilasi rakendama Opitud teabe otsimise ja infotehnoloogiavahendite
kasutamise oskusi Oppeiilesande tditmiseks. Seejuures on viga oluline arvestada eesti keele tundides

omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat Oppimist.




8.-9. klasside ainekava

Jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks. Liikumine due- ja
sisekeskkonnas. Tempo planeerimine
erinevat tiiiipi jooksudel. Uhtlase
tempo hoidmine.

Liihimatkad ja dppekaigud.
Hiippeoskus: jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
liilkumisharrastuses (nt parkuur,
takistusrada. militaarrada) erinevates
keskkondades.

Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus: ronimine
lilkumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.
Viske-, plitidmis- ja porgatamisoskus:
palli lodmisoskus kéega, palli
166misoskus jalaga, palli 166misoskus
vahendiga.

Kehaasendite kombinatsioonid:
toengud iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega.
Rippumine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu

oma individuaalsetele
voimetele;

2) oskab opitud
talispordialal mééruste
péraselt voistelda;

3) kasutab opitud
spordialade oskussonu, teab
ja tdidab voistlusreegleid;
4) on orienteeritud
iseseisvale
liilkumistegevusele;

5) jdrgib sportides/liikudes
reegleid ja voistlusmaarusi,
liigub/spordib;

6) sooritab vastavalt oma
voimetele korgushiipet
opitud tehnikas ja hooga
kuulitduget tehniliselt
oigesti;

7) oskab sooritada
kombinatsioone riitmika,
akrobaatika ja
riistvOimlemise
poOhiharjutustest.

meediakasutus
Elukestev ope ja
karjaari
planeerimine

Oppesisu Opitulemused Libivad teemad | Léiming
LITKUMISOSKUSED Opilane: Tervis ja ohutus | Eesti keel
Konni- ja jooksuoskus: konni ja 1) osaleb aktiivselt kehalise | Teabekeskkond | Inimesedpetus
jooksu kombinatsioonid. kasvatuse tundides vastavalt | ja Matemaatika

Toitumine.

Inimese keha: luustik, lihased.
Liikumisega kulutatav energia ja
toiduga saadav energia

tagasisidet;

4) kasutab erinevaid
vahendeid enda kehalise
aktiivsuse
modotmiseks/hindamiseks.

harjutused.

TERVIS JA KEHALISED 1) oskab valida jdusaalis | Tervis ja ohutus | Inimesedpetus
VOIMED endale f)igeid raskusi ja Teabekeskkond Muusika
Kehaliste voimete arendavate koormusi; ja Matemaatika
harjutuste sooritamine ja 2) oskab iseseisvalt meediakasutus
tagasisidestamine. arendada oma kehalisi Keskkond ja

Joud, painduvus, kiirus, tasakaal, voimeid; jatkusuutlik

vastupidavus, reaktsioon, osavus. 3) jilgib ja analiiiisib areng

Opilane seostab kehaliste voimete suunamisel oma igapdevast | Elukestev ope ja
modtmistulemusi etteantud kehalist aktiivsust ning karjadri

tervisetsoonidega. annab selle kohta planeerimine

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

Regulaarne kehaline aktiivsus.
Tervisliku liikumise pShimotete
tundmine.

Liikumine, lilkumisméngud, osavus-
ja reaktsiooniméangud.
Soojendusharjutused.
Venitusharjutused.

Esmaabi votteid liikumistegevusel.

1) oskab iseseisvalt ldbi
viia voistluseelset
soojendust ja voistlusjargset
venitust;

2) oskab reeglite péraselt
méngida vihemalt kahte
Opitud sportméngu;

3) oskab tehniliselt digesti
sooritada ringteatejooksu,

Tervis ja ohutus
Kodanikualgatus
ja

ettevotlikkus
Teabekeskkond
ja meediakasutus

Eesti keel
Loodusdpetus
Matemaatika




teab selle voistlusreegleid,;
4) teab ja tiidab sportimisel
ohutus- ja hiigieenindudeid;
5) jirgib ausa mingu
pohimdtteid, austab vastas-
ja kaasvoistlejaid.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Liikumise ja kultuuri seoste
moistmine.

Ausa méngu pohimdtted spordis:
meeskonnavaim, aus voistlus,
vordsus.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
spordialades ja liigeldes.

Hiigieeni jérgimine.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liilkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Orienteerumine: looduskeskkonna
vOimaluste avastamine litkumiseks —
maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad.

Kaitumisest looduses.

Teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest.

1) oskab nimetada Eesti
tuntumaid sportlasi;

2) otsib ja leiab suunamisel
spordialast teavet

3) oskab lugeda lihtsat
maastikukaarti ja selle jargi
lilkuda

4) teab Eesti tdhtsamaid
spordija kultuurisiindmusi
ning tuntumaid sportlasi

5) oskab leida spordialast
teavet, kasutab erinevaid
infotehnoloogilisi vahendeid
liilkumistegevuse
arendamiseks;

6) jirgib sportides/liikudes
reegleid ja voistlusmaarusi;
7) mdistab ning véirtustab
liikumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuris.

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng

Viirtused ja
kolblus
Teabekeskkond
ja
meediakasutus

Kunst

Eesti keel
Matemaatika
Loodusopetus
Inimeseopetus




