Aine: LIIKUMISOPETUS

I. Oppe- ja kasvatus eesmargid

Lihtsustatud 6ppes lisandub spetsiifiline eesmérk — arendada Gpilaste psiihhomotoorikat ja sensoorseid protsesse, tegeleda rehabiliteerimise ja
tervendamisega. Fuusilise tegevusega kaasnevalt aktiveeritakse dpilaste vaimset tegevust (harjutuste eesmarkide mdistmine, korraldustest arusaamine,
oma toimingute analusimine jne). R6huasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja kinnistamisel.

Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et dpilane:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvOimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;

2) tunneb rédmu litkumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt harrastama, valdab selleks vajalikke pdhiteadmisi ja -oskusi;

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

11. Oppeaine kirjeldus kooliastmeti (4.-5. klass)

3.-5. klassis on dppetegevuse eesmargiks hoida ja suurendada Gpilaste huvi ja soovi liikumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on ihtviisi oluline
pOorata tahelepanu nii dpilaste motoorika kui ka kéne, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele. Jatkuvalt on olulisel kohal
ohutuse ja isikliku hlgieeni nduete mdistmise ning jargimise oskuste kujundamine. Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise
juhendamise jargi. 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 kaigus. Kehalise kasvatuse tundides
kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning korrigeerida oma keha asendit, rihti, liigutusi. Alustatakse spordialade tehniliste elementide Gpetamist.

I1l.  Temaatiline planeerimine klassiti

Klass: 4.-5. lass, kokku 70 tundi

Oppesisu Opitulemused L6iming labivate teemade kaudu | Ainetevahelised seosed

Peatikk: LIIKUMISOSKUSED




Konni- ja jooksuoskus: konni ja
jooksu kombinatsioonid.
Jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikumine ©ue- ja
sisekeskkonnas.

Tempo planeerimine erinevat tlupi
jooksudel; tihtlase tempo hoidmine.
Lihimatkad ja Gppekéigud.

Jooksu ja hipete kombinatsioonid.

Hipete kasutamine
liilkumisharrastuses (nt parkuur,
hobby horse) erinevates
keskkondades, maandumine,
takistuse uletamine.

Hipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimine litkumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades
ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste  kasutamine
ritmis ja muusika saatel: ritmis
liilkumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid.

Enda liikumise loomine vastavalt
ritmile voi muusikale. RUtmi- ja
koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja rihmaga:

Opilane:
1) oskab rivis  kaheks
loendada;
2) jargib iseseisvalt isikliku
hiigieeni néudeid;
3) sooritab tulemusele
hooga kaugushUppe,

4)
5)
6)

7)

8)

9)

10) korrigeerib

palliviske ja 60 m jooksu
pustilahtest;

jookseb vahelduvalt
kdnniga 1 km;

teab dpitud oskussonu;
lilgub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
igapaevases litkumises;
sooritab Opitud
harjutuste
kombinatsioone suulise
korralduse alusel,;

tajub muusika
meeleolusid ja oskab
selle jargi liikuda;

teab  liikumisoskuseid
lilkumisharrastuses;
Opetaja
suunamisel keha
asendit, hoiab tasakaalu
eri asendites ja
vahenditel;

Keskkond ja jatkusuutlik areng:
looduskaitse,  Oppevaljakute ja
harjutuspaikade korrashoid.
Liikumine looduses Opetab
nagema ja hindama umbritsevat
keskkonda.

Tervis ja ohutus: kaitumisreeglid

ja hlgieenireeglid kehalise
kasvatuse tunnis.
Elukestev 0pe ja Kkarjaari

planeerimine: erinevate elukutsete
esindajad (nt kehalise kasvatuse
Opetaja, politseinik jt), kelle
tooulesanded nduavad head kehalist
ettevalmistust ja pbhjalikke
teadmisi inimese arengust, tervisest,
spordist.

Teabekeskkond ja
meediakasutus:

spordi  ja liikumisharrastusega
seotud teabe leidmine (reklaam, TV,
laste spordisaated, kooli
spordiringid, laste spordidritused
jm).

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja
lilkumisalaste oskussdnade ja
terminite kinnistamine tegevuse kaudu
ning esmane enesevaljendusoskus.

Matemaatika: sporditeemalised
ulesanded, jarjestuse loendamine.

LoodusOpetus, inimesedpetus: ilm,
riietus, ohutusnéuded

Kunst:  spordialade/liikumisviiside
isikuparane ja loominguline kasitlus,
valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele uusi ja omandolisi
lahendusi.

Muusika: riitmi tunnetamine.




Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates  suundades, tempos,
ritmis.  Paaris-,  grupi- ja
individuaalsed ulesanded
liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks.

Viske- ja pludmisoskus
Pallilodmisoskus kéaega, jalaga

Pallilédmisoskus vahendiga
(reketiga, hokikepiga).

Vahendi abil teiste  oskuste
arendamine.

Kehaasendite kombinatsioonid.
Kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioonid.

11) oskab paarilisega
koost00s visata ja pulida
palli;

12) mangib  rahvastepalli

méaruste péraselt;
13)teab ja oskab sooritada

liikumisi erinevate
kdrguste ja laiustega
toepindadel;

14) oskab erinevaid veereid,
poordeid, keharaskuse
ulekandmist;

15)teab  nende  kohta
oskussonu;

16) anallisib enda

lilkumisoskuseid ja -
ohutust.

Peatiikk: TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Kiirus, vastupidavus, painduvus,
tasakaal, joud, koordinatsioon,
osavus, reaktsioon.

Opilane:

1) nimetab kehalisi
vOimeid ja seostab neid
tervise ning igapéevaste

tegevustega;

2) arendab enda kehalisi
vOimeid ldhtuvalt
pustitatud eesmaérgist;

3) anallusib Opetaja
juhendamisel enda

Tervis ja ohutus: liiklusohutus,

erinevate spordialade
ohutustehnika, harjutuspaikade
ohutus ja  oskus  tegutseda
ohusituatsioonis

Teabekeskkond ja

meediakasutus: tervisega seotud
teabe otsimine ja selekteerimine.

Eesti keel ja Kirjandus: spordi- ja
lilkumisalase teksti, oskussdnade ning
terminite maistmine ja kasutamine

Kunst:  spordialade/litkumisviiside
isikupdrane ja loominguline kaésitlus,
valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele uusi ja omandolisi
lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise
seostamine, ilu  méarkamine ja
hoidmine.




4)

kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi
taitmist;

arendab kehalisi
vOimeid, eeskatt Kiirust,
uldist  vastupidavust,
Kiirusjoudu, painduvust
ja osavust, huvitub
tulemustest ning enese
arengust.

Elukestev Ope ja Kkarjaari
planeerimine: erinevatel elualadel
vajaminevad kehalised v@imed,
kehalised vdimed ja kutsesobivus,

sportlase elukutse, treener,
kohtunik,  Opetaja, politseinik,
tuletdrjuja,  pdastja, piirivalvur,

sOjavaelane.

Matemaatika: harjutuste sooritus ja
korduste arv; seoste loomine erinevaid
votteid kasutades: arvandmed,
tulemuste vordlemine; statistilised
néitajad, analusioskus.

Peatiikk: KEHALINE
AKTIIVSUS

Liikumistegevused:

liilkumine, litkumisméngud,

osavusméangud.

Opilane:

1) oskab erinevaid rippeid,
toenguid, tunnetab
tasakaalu
vBimlemisvahenditel,

2) oskab libiseda
suuskadel, sooritada
suuskadel poordeid
paigal, kukkumisel

3)

4)

iseseisvalt pusti tdusta;

jargib  ausa  méngu
pdhimatteid ja selgitusel
mdistab selle vaartust;

oskab  sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada
Opetaja suunamisel
ulesandeid rihmas,

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus:
realiseerimist kehalises kasvatuses
toetatakse meeskonnatdos
osalemise kaudu, liidri kui ka
meeskonnaliikme rolli.

Teabekeskkond ja
meediakasutus:  vajaliku info
leidmine.

Tervis ja ohutus: liiklusohutus,
harjutuspaikade ohutus ja oskus
tegutseda ohusituatsioonis.

Keskkond ja jatkusuutlik areng:
looduskaitse,  Oppevaljakute ja
harjutuspaikade korrashoid,
looduses liikumise rakendamine ja
heaperemeheliku suhtumise
kujundamine.

Eesti keel: spordi- ja litkumisalase
teksti, oskussdnade ning terminite
mdistmine ja kasutamine.

Matemaatika: harjutuste sooritus ja
korduste arv; seoste loomine erinevaid
votteid kasutades: arvandmed,
tulemuste voOrdlemine; statistilised
néitajad, analtsioskus.

VVoorkeeled: teabeallikatest vajaliku
info leidmine.

Loodusained: loodusainetes
omandatud teadmiste ning oskuste
rakendamine ja Kinnistamine
praktilistes tegevustes; sadstev ja
tervislik eluviis spordi harrastamisel,
muutused organismis; vastupidavus ja




leppida kokku taastumine; Shutemperatuuri  moju
mangureegleid jms; organismile.
5) mdistab (vastab

suunavatele

kiisimustele)

Uhistegevuse  reeglite,

isikliku  higieeni ja

ohutusnduete olulisust

ning taidab neid.
Peatiikk:
LIIKUMINE JA KULTUUR
Ausa mangu pdhimdtted spordis: | Opilane: Kodanikualgatus ja ettevotlikkus: | Kunst:  spordialade/liikumisviiside
meeskonnavaim, aus  vdistlus, toetada Opilaste ettevotlikkuse | isikupdrane ja loominguline kaésitlus,
vardsus. 1) teab ja rakendab ausa | arengut. ilu markamine ja hoidmine.

méngu pohimdtteid ja
Ohutusreeglid erinevatel sellega seotud | Kultuuriline identiteet: tutvustada | Loodusained: loodusainetes
litkumistel, spordialades  ja vaartuseid: rahvuslikku  ja  teiste maade | omandatud teadmiste ning oskuste
liigeldes. 1) mbistab isikliky | llikumiskultuur. rakendamine ja kinnistamine
) . _ _ hiigieeni- ja _ _ . prak_tll_lstes tegevustes; sééstev_ ja
Riietumine vastavalt ilmastikule, N ... | Keskkond ja jatkusuutlik | tervislik eluviis spordi harrastamisel;
.. L . ohutusnduete olulisust; ) . " A ) .
liilkumisviisile, keskkonnale ja areng: looduskaitse, dppevaljakute | muutused organismis; vastupidavus ja
spordialale. 2) avastab ja  harjutuspaikade  korrashoid. | taastumine; Ghutemperatuuri mdju

looduskeskkonnas Looduses liikumise rakendamine ja | organismile; erinevad pinnavormid.
Looduskeskkonna vBimaluste liikumise voimalusi; heaperemeheliku suhtumise
avastamine liikumiseks — milliseid 3) oskab liikuda linna- | kyjundamine. Eesti keel: spordi- ja liikumisalase
véimalusi  pakuvad  erinevad jaivdi  loodusmaastikul teksti, oskussbnade ning terminite
maastikud, metsatiiubid, pargid, madrates asukohta ja | Teabekeskkond ja | moistmine ja kasutamine.

terviserajad. Kaitumine looduses.

Teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest.

suunda.

meediakasutus: tervisega seotud
teabe otsimine ja selekteerimine.




PeatUkk: VAIMNE JA

KEHALINE TASAKAAL

Opetaja  toetamisel erinevad | Opilane: Eesti keel: oskuss6nade ning terminite

praktilised  meelerahuharjutused. Tervis ja ohutus: liiklusohutus, | mdistmine ja kasutamine.

Néiteks: oma motete, emotsioonide 1) sooritab Opetaja | erinevate spordialade

ja kehaliste aistingute méarkamine. toetamisel vaimset ja | ohutustehnika, harjutuspaikade | Muusika: taktide koputamine,
kehalist tasakaalu | ohutus  ja  oskus  tegutseda | l6dvestamine.

Opetaja  toetamisel  erinevad

kehatunnetusharjutused.

soodustavaid tegevusi; | ohusituatsioonis.

Kunst: loovus, tunnete joonistamine

2) kirjeldab vaimset ja Inimesedpetus: Lodgastus-  ja
Lddvestusharjutused. kehalist tasakaalu puudutustegevused, kehaosad,
soodustavate tegevuste hingamine.
mdju endale.

IV. Opivéljund 6. -7.klass (projekt, dpikaigud)

Opivéljund

Eesmark (seotud Opilase teadmiste, oskuste ja
padevustega)

Sisu (mida konkreetselt teeme selle aine raames)

Fotoniitus ,,Millist virvi on suvi“?

Uldkehaline treenimine kui ka pstihhofiiiisilise
arengu korrektsioon.

Opilane oskab leida hea fookusega koht, oskab teha
ilusa pilti.

Orienteerumine kodukohas

Olla aktiivne ning liikuda ja méngida vérskes éhus.
Ergutada Opilasi regulaarselt harjutama.
Laiendada  silmaringi,  tutvuda
spordialadega.

erinevate

Looduskeskkonna vBimaluste avastamine liikumiseks —
milliseid vO@imalusi pakuvad erinevad maastikud,
metsatliibid, pargid, terviserajad. Kaitumine looduses.
Spordinédal: aardejaht, matk, teatejooksud,
lilkumismangud.

Mardi- ja Kadripaev

Arendada loovust ning laiendada silmaringi.
Liikumisoskuse  arendamine.  Kujutlusvdime
arendamine.

Uhistegevustes osalemine, reeglite jalgimine.

Joulud

Huvi kehalise tegevuse ja litkumise vastu, selles
aktiivse osalemise soovi sdilimist ja suurenemist

Liikumisméngud-ja tantsud, joulu Uritusel ja etendusel
osalemine.




Opikeskkonna laiendamine, osavott tantsudritustest
voistlejana vOi pealtvaatajana.

Heategevusnadala Uritused

Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse
tahteomadusi (pusivus, kannatlikkus,
enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvéime).

Opilane tegeleb vabatahtliku tédga kohalikus loomade
varjupaikades. Opilane kogub vajalikke esemeid
loomadele ning levitab positiivseid sdnumeid ja
heategusid koolis, luues infomaterjale, plakateid.

kujundades  seeldbi  nii  teadmisi  Eesti
tantsukultuurist ja  -traditsioonidest kui ka
vaartushoiakuid nende suhtes.

Sobrapéev Sotsiaalsete oskuste omandamine ja kinnistamine. | Opilane meisterdab kaardi ja saadab head soovid
sOpradele vai lahedastele.
Loimitult erinevate spordialade ja | Opilane osaleb loomingulistel projektidel, loob plakateid
Vastlad liltkumisviisidega Gpetatakse ka tantsulist liikumist, | vOi esitlusi vastlapaeva jaoks.

Intellektuaalne miing ,, Reisimine
ajas“

Jatkuvalt arendada Opilase kognitiivseid,
sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi ning
meeskonnatto oskusi.

Opilane osaleb aktiivselt ja taidab dlesandeid

tootubades.

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

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

Loimitult inimesedpetusega kujundatakse Opilastel teadmisi murdeeaga seotud kehalistest muutustest ning isikliku hugieeni jargimise vajadusest.
Laiendatakse Opilaste teadmisi tervislikest eluviisidest, dpetatakse mbistma ja pdhjendama kehalise aktiivsuse moju tervisele, Gpetatakse jalgima ja
analiitisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jargima pitud pohitddesid. Opetatakse mdistma kaaslaste fiilisiliste vimete erisusi ja arvestama nendega
iihistegevustes. Opilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel ldhenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa mangu
pohimotteid, reegleid ja vOistlusméaarusi ning suunatakse neid jargima.




Tundides arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi vdimeid, kujundatakse liigutusvilumusi. Jatkatakse harjutuste tehnikate dpetamist. Kehalise
tegevuse kaudu kujundatakse tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, pusivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvdime),
mis on vajalikud, et opilane liiguks/spordiks ka iseseisvalt.

VI.
Klass: 6.-7. klass, kokku 70 tundi

Temaatiline planeerimine klassiti

Oppesisu

Opitulemused

Léiming l&bivate  teemade

kaudu

Ainetevahelised seosed

Peatiikk: LIIKUMISOSKUSED

Kdnni- ja jooksuoskused.

Jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks.

Liikumine Gue- ja sisekeskkonnas.
Tempo planeerimine erinevat
tiipi jooksudel. Uhtlase tempo
hoidmine.

Lihimatkad ja Gppekéigud.

Hippeoskus: jooksu ja hipete
kombinatsioonid. Hipete
kasutamine liikumisharrastuses (nt

parkuur, takistusrada.
militaarrada) erinevates
keskkondades.

Maandumine, takistuse uletamine.
Hpitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Opilane:

1)

2)

3)
4)

5)

sooritab talispordialasid
vastavalt kooli ja ilmastiku
vBimalustele: suusatab ja/voi

uisutab, kasutades Opitud
tehnikaid,;

suusatab vahelduval
maastikul  ja/vdi  uisutab,
kasutades erinevaid Opitud
tehnikaid ja liikumisviise;
suudab vahenditel
vBimetekohaselt kestvalt
lilkuda

oskab hipata kdrgushlppes
kaarhupet;

oskab joosta madalldhtest 100
m;

oskab tehniliselt
paigalt kuulitduget

sooritada

Tervis ja ohutus: liiklusohutus,
erinevate spordialade
ohutustehnika, harjutuspaikade
ohutus ja oskus tegutseda
ohusituatsioonis.

Teabekeskkond ja
meediakasutus: tervisega seotud
teabe otsimine ja selekteerimine.

Elukestev 0pe ja karjaari
planeerimine: erinevatel elualadel
vajaminevad kehalised v@imed,
kehalised vdimed ja kutsesobivus,

sportlase elukutse, treener,
kohtunik, Opetaja, politseinik,
tuletbrjuja, péaastja, piirivalvur,

sOjavaelane.

Eesti keel: oskussdnade ning
terminite méistmine ja kasutamine;
enesevéljendusoskus.

Inimesedpetus: séastev ja tervislik

eluviis  spordi  harrastamisel;
tervislik  toitumine;  muutused
organismis.

Kunst: spordialade/liikumisviiside
isikupdrane  ja  loominguline
késitlus, valmisolek leida
erinevatele (lesannetele uusi ja
omanéolisi lahendusi.

Muusika: ritmi  tunnetamine,

tempo.




Ronimisoskus: ronimine 6) sooritab kombinatsiooni

litkumisharrastuse vormina mitmest

erinevates  keskkondades ja vOimlemisharjutusest,

tasapindadel. vahendiga vOi ilma, kas

. L _ muusikaga ja/voi ilma;

Viske-,  pltdmis- Ja 7) kasutab edasiliikumisoskusi

porgatamisoskus: _ erinevates  keskkondades,

pallilodomisoskus ~ kaega, palli harjutustes,

I66misoskus jalaga, pallilo6mise liikumismangudes,

oskus vahendiga. spordialades;

Kehaasendite  kombinatsioonid: 8) rﬁkend_ab tuer_aI|§us§ J_a ohutu

toengud Uksi ja paarilisega. liikumise poh!_motte_ld, .

Tasakaaluasendid erinevate 9) t_e_ab : liikumisoskuseid

kdrgustega toepindadel, erinevatel likumisharrastuses.

tasapindadel (ksi ja paarilisega.

Rippumine.

Asendite nimetused.

Kehatunnetuse  ja  kehahoiu

harjutused.

Peatiikk: TERVIS JA

KEHALISED VOIMED

Kehaliste v@imete arendavate Opilane:

harjutuste sooritamine ja _ L Tervis ja ohutus: liiklusohutus, | InimesedGpetus: sdéstev ja tervislik

tagasisidestamine. 1) nimetab kehalisi vdimeid ja | erinevate spordialade | eluviis ~ spordi  harrastamisel;
seostab neid tervise ning | ohutustehnika, harjutuspaikade | tervislik  toitumine;  muutused

Joud, painduvus, kiirus, igapéevaste tegevustega; ohutus ja oskus tegutseda | organismis.

tasakaal, vastupidavus, 2) teab kehalisi voimeid | phusituatsioonis.

reaktsioon, osavus. arendavaid  tegevusi  ja Kunst: spordialade/litkumisviiside

o harjutusi; Teabekeskkond ja isikupdrane ja loominguline

Toitumine. 3) analiiisib Opetaja | meediakasutus: tervisega seotud | Kasitlus.

Inimese keha: luustik, lihased.

juhendamisel enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist;

teabe otsimine ja selekteerimine.

Matemaatika: harjutuste sooritus
ja korduste arv; seoste loomine




4) kasutab Opitud | Keskkond ja jatkusuutlik areng: | erinevaid  votteid  kasutades:
terminoloogiat. looduskaitse, Oppevéljakute ja | arvandmed, tulemuste vdrdlemine;
harjutuspaikade korrashoid. | statistilised naitajad,
Looduses liikumise rakendamine | analliiisioskus.
ja heaperemeheliku  suhtumise
kujundamine.
Elukestev 0pe ja karjaari
planeerimine: erinevatel elualadel
vajaminevad kehalised vOimed,
kehalised vdimed ja kutsesobivus,
sportlase elukutse, treener,
kohtunik, Opetaja, politseinik,
tuletbrjuja, péaastja, piirivalvur,
sOjavéaelane.
Peatiikk: KEHALINE
AKTIIVSUS
Regulaarne kehaline aktiivsus. Opilane: Eesti keel: spordi- ja lilkumisalase
o _ _ Tervis ja ohutus: liiklusohutus, | teksti, oskussdnade ning terminite
Tervisliku liikumise p6himdtete 1) méngib kahte sportméngu | erinevate spordialade | maistmine ja kasutamine.
tundmine. lihtsustatud reeglitega ja on | ohutustehnika, harjutuspaikade
e labinud  vastavalt  kooli | ohutus ja oskus  tegutseda | Loodusdpetus: loodusainetes
Liikumine, liikumismangud, vdimalusele kolmanda | ohusituatsioonis. omandatupd teadmiste ning oskuste
osavus- ja reaktsioonimangud. sportméngu algdpetuse rakendamine  ja  kinnistamine
Soojendusharjutused. 2) manglb" kolme_ erinevat Koda~ni!<ualgatus o _ja praktilistes
sportmangu lihtsustatud | ettevotlikkus: realiseerimist | tegevustes;  vastupidavus  ja
reeglitega kehalises kasvatuses toetatakse | t3astumine.
3) esitab  Opetaja  koostatud | meeskonnat6os osalemise kaudu, | |nimesedpetus: muutused
véimlemis- v0i tantsukava nii liidri kui ka meeskonnalilkme | organismis:  vastupidavus  ja
4) oskab pendelteatejooksu | rollis. taastumine.
tehniliselt korrektselt | Teabekeskkond Ja | Matemaatika: pindala m&dtmine
sooritada, jargides | meediakasutus:  vajaliku info | ;3 pindalaiihikud;  mdGtkava
voistlusreegleid; leidmine.

Oppimine, arvutamine. Harjutuste




5) teab ohutus- ja sooritus  ja  korduste  arv,
hligieeninbudeid, analliisioskus.
lihtsamaid enesekontrolli _ o _ _
votteid, sportmangudele Muusika: ritmi, muusika ja
omaseid oskussdnu; lilkumise seostamine, ilu
meeskonnatod  pShimétteid; mdrkamine ja hoidmine
esmaabivotteid ja  annab
elementaarset abi;
6) oskab lisada kehalist
aktiivsust igapéevastesse
tegevustesse.
Peatikk: LIIKUMINE JA
KULTUUR
Liikumise ja kultuuri seoste Opilane: Kodanikualgatus ja | Muusika: rdtmi, muusika ja
madistmine. ] .| ettevdtlikkus: Opilaste | liikumise seostamine, ilu
) o _ 1) teab ja. jargib | ettevstlikkuse arengut. mérkamine ja hoidmine.
Ausa méngu pdhimdtted spordis: liiklusohutusreegleid;
meeskonnavaim, aus voistlus, Keskkond ja jatkusuutlik areng: | Eesti keel: spordi- ja liikumisalase
5 2 ja raken mén dja) Areng: ) - SPC ja likumisala
vordsus. ) teab ja rakendab ausa mangu looduskaitse, dppevéljakute ja teksti, oskussdnade ning terminite
pohimeiteid ja sellega seotud harjutuspaikade korrashoid mdistmine ja kasutamine
Ohutusreeglid erinevatel vaartuseid, LO(J)l:iuuseF; liikumise raken démine ] u '
I!!kumlstel,spordlaladeSJa 3) tegut~se_b rihmas, arvestades ja heaperemeheliku suhtumise Matemaatika: harjutuste sooritus
liigeldes. kaasOpilastega; . . : . :
o . . kujundamine. ja korduste arv; seoste loomine

T 4) kasutab Opitud terminoloogiat - i stteid  kasutades:

Hugieeni jargimine. 5) oskab litsa kooliGue plaani S VoS A
o - .| Vaartused ja kdlblus: sport Eesti | arvandmed, tulemuste vordlemine;

. . . . jargi suunduda Uhest punktist et e
Riietumine vastavalt ilmastikule, teise: kultuuris, kehakultuuri ja statistilised naitajad,
liikumisviisile, keskkonnale j T . . itraditsiooni analliisioskus.

umisviisile, keskkonnale ja 6) tunneb lihtsamaid leppemérke sporditraditsioonid.
spordialadele. Kaardil- 3 _

_ _ v Teabekeskkond ja | LoodusGpetus: loodusainetes
Orienteerumine: looduskeskkonna 7) oskab  orienteeruda - vabas |\ ok ocutus: tervisega seotud | ©Mandatud teadmiste ning oskuste
vBimaluste avastamine Iolodu_s es tuttava  objekti | o\ otsimine ja selekteerimine | rakendamine  ja  Kinnistamine

plaani jargt. praktilistes tegevustes; sadstev ja




liikumiseks — maastikud,
metsatliubid, pargid, terviserajad.

Kaitumisest looduses.

Teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest.

tervislik eluviis

harrastamisel.

spordi

Peatukk: VAIMNE JA
KEHALINE TASAKAAL

Vaimse ja kehalise tasakaalu ning

Opilane:

Tervis ja ohutus: liiklusohutus,

emotsioonide juhtimine. _ o | erinevate spordialade | Eesti keel: spordi- ja liilkumisalase
1) sooritab Opetaja toetamisel | ghytustehnika,  harjutuspaikade | teksti, oskussdnade ning terminite
Kehaasendite kombinatsioonid. vaimset ja kehalist tasakaalu | ohytus  ja  oskus  tegutseda | mdistmine.
Kehatunnetuse  ja  kehahoiu 2) sooritab Opetaja toetamisel
harjutused. emotsioonide mérkamist ja | Teabekeskkond ja
L Sdvestusharjutused. toime tulemist soodustavaid meediakasutus: tervisega seotud
tegevusi. teabe otsimine ja selekteerimine.
VII. Opivaljund 6. -7.klass (projekt, dpikaigud)

Opivéljund

Eesmark (seotud Opilase teadmiste, oskuste ja

padevustega)

Sisu (mida konkreetselt teeme selle aine raames)

Fotoniitus ,,Millist virvi on suvi“?

Uldkehaline treenimine kui ka pstihhofiiisilise

arengu korrektsioon.

ilusa pilti.

Opilane oskab leida hea fookusega koht, oskab teha

Orienteerumine kodukohas

Koost66 arendamine. Leppemérkide ja —Vvérvide
tundmine, litkumine erinevates keskkondades.

ilmale.

Orienteerumine kooli imbruses. Riietumine vastavalt




Mardi- ja Kadripaev

Uhistegevustes osalemine, reeglite jalgimine.

Litkumisméngud — sGnavara kasutamine.

Joulud

Huvi kehalise tegevuse ja litkumise vastu, selles
aktiivse osalemise soovi sdilimist ja suurenemist

Litkumisméngud-ja tantsud, joulu uritusel ja etendusel
osalemine.

Opikeskkonna laiendamine, osavott tantsudritustest
voistlejana vOi pealtvaatajana.

Opilane tegeleb vabatahtliku tédga kohalikus loomade
varjupaikades. Opilane kogub vajalikke esemeid
loomadele ning levitab positiivseid sdnumeid ja
heategusid koolis, luues infomaterjale, plakateid.

Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse
tahteomadusi (pusivus, kannatlikkus,
enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvime).

Heategevusnadala Uritused

Sobrapéev Sotsiaalsete oskuste omandamine ja kinnistamine. | Opilane meisterdab kaardi ja saadab head soovid
sOpradele vai lahedastele.
Loimitult erinevate spordialade ja | Opilane osaleb loomingulistel projektidel, loob plakateid
Vastlad liilkumisviisidega Gpetatakse ka tantsulist liikumist, | vOi esitlusi vastlapdeva jaoks.

kujundades  seeldbi  nii  teadmisi  Eesti
tantsukultuurist ja  -traditsioonidest kui ka
véértushoiakuid nende suhtes.

Jatkuvalt arendada Opilase kognitiivseid,
sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi ning
meeskonnatto oskusi.

Intellektuaalne miing ,, Reisimine tdidab Ulesandeid

ajas“

Opilane osaleb aktiivselt ja
toGtubades.

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

8.-9. klassis suunatakse dpilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste kava koostama
ja oma sooritusi analtitisima. Opilastel kujundatakse oskust kasutada pitud tehnikaid, hinnata oma fiiiisilisi véimeid, jargida ausa mangu p8himétteid ja
voistlusreegleid. Arendatakse Opilaste suutlikkust, arvestada liikudes/sportides kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada isiklikke ja riihmahuve,
valitseda oma emotsioone, olla valmis tahtepingutusteks.



Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, petatakse tundma erinevaid spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte
nende saavutustest. Opilaste kdne ja matlemise arengust lahtudes on iiha ronkem véimalik anda teadmisi spordist ja liikumisest ka tunnivaliselt, suunates
Opilasi rakendama Opitud teabe otsimise ja infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi dppellesande taitmiseks. Seejuures on vaga oluline arvestada
eesti keele tundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat dppimist.

IX. Temaatiline planeerimine klassiti

Klass 8.-9. klass, kokku 70 tundi

Oppesisu Opitulemused LAiming labivate teemade kaudu | Ainetevahelised seosed

Peatukk: LIIKUMISOSKUSED




Konni- ja jooksuoskus: kdnni ja
jooksu kombinatsioonid.

Jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks. Liikumine Oue- ja

sisekeskkonnas. Tempo
planeerimine  erinevat  tudpi
jooksudel. Uhtlase tempo
hoidmine.

Lihimatkad ja Gppekéigud.
Hippeoskus: jooksu ja hipete
kombinatsioonid. Hipete

kasutamine liikumisharrastuses (nt

parkuur, takistusrada.
militaarrada) erinevates
keskkondades.

Maandumine, takistuse tletamine.
Hipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimisoskus: ronimine
lilkumisharrastuse vormina
erinevates  keskkondades  ja
tasapindadel.

Viske-, puaddmis- ja
porgatamisoskus: palli
I66misoskus kéega, palli
I66misoskus jalaga, palli

I66misoskus vahendiga.

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides vastavalt
oma individuaalsetele
vOimetele;

2) oskab Opitud talispordialal
maaruste paraselt voistelda;

3) kasutab Opitud spordialade
oskussonu, teab ja taidab
voistlusreegleid;

4) on orienteeritud
liilkumistegevusele;

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

6) sooritab  vastavalt oma
vOimetele kdrgushiipet dpitud
tehnikas ja hooga kuulitduget
tehniliselt digesti;

7) oskab sooritada
kombinatsioone ritmika,
akrobaatika ja riistvBimlemise
pdhiharjutustest.

iseseisvale

Tervis ja ohutus: liiklusohutus,

erinevate spordialade
ohutustehnika, harjutuspaikade
ohutus ja  oskus  tegutseda
ohusituatsioonis.

Teabekeskkond ja

meediakasutus: tervisega seotud
teabe otsimine ja selekteerimine.

Elukestev Ope ja karjaari
planeerimine: erinevatel elualadel
vajaminevad kehalised vdimed,
kehalised vBimed ja kutsesobivus,

sportlase elukutse (treener,
kohtunik,  Opetaja, politseinik,
tuletbrjuja, pééstja, piirivalvur,

sOjavaelane.

Eesti keel: spordi- ja
lilkumisalase teksti, oskussdnade
ning terminite maoistmine ja
kasutamine.

Inimesedpetus: séastev  ja
tervislik eluviis spordi
harrastamisel; tervislik toitumine;
muutused organismis

Matemaatika: korduste
arv; arvandmed, tulemuste
vOrdlemine; analtitisioskus.




Kehaasendite ~ kombinatsioonid:
toengud Uksi ja paarilisega.

Tasakaaluasendid erinevate
kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades Uksi ja paarilisega.

Rippumine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse  ja  kehahoiu
harjutused.

Peatukk: TERVIS JA
KEHALISED VOIMED




Kehaliste vOimete arendavate
harjutuste sooritamine ja
tagasisidestamine.
Joud, painduvus, kiirus,
tasakaal, vastupidavus,

reaktsioon, osavus.

Opilane seostab kehaliste vimete
mdotmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega.

Toitumine.
Inimese keha: luustik, lihased.

Liikumisega kulutatav energia ja
toiduga saadav energia

Opilane:

1)

2)

oskab valida jousaalis endale
Oigeid raskusi ja koormusi;
oskab iseseisvalt arendada
oma kehalisi v6imeid,;

3) jélgib ja analtisib suunamisel

4)

oma igapéevast kehalist
aktiivsust ning annab selle
kohta tagasisidet;

kasutab erinevaid vahendeid
enda kehalise aktiivsuse
mdbtmiseks/hindamiseks.

Tervis ja ohutus: liiklusohutus,

erinevate spordialade
ohutustehnika, harjutuspaikade
ohutus ja  oskus  tegutseda
ohusituatsioonis.

Teabekeskkond ja

meediakasutus: tervisega seotud
teabe otsimine ja selekteerimine.

Keskkond ja jatkusuutlik areng:
looduskaitse,  Oppevaljakute ja
harjutuspaikade korrashoid.
Looduses liikumise rakendamine ja

heaperemeheliku suhtumise
kujundamine
Elukestev 0Ope ja karjaari

planeerimine: erinevatel elualadel
vajaminevad kehalised vdimed,
kehalised vdimed ja kutsesobivus.

Inimesedpetus: sééstev  ja
tervislik eluviis spordi
harrastamisel; tervislik toitumine;
muutused organismis

Muusika: ritmi, muusika ja
lilkumise seostamine, ilu
markamine ja hoidmine.

Matemaatika: seoste loomine
erinevaid  vOtteid  kasutades:
arvandmed, tulemuste

vOrdlemine; statistilised naitajad.

Peatiikk:
AKTIIVSUS

KEHALINE




Regulaarne kehaline aktiivsus. Opilane: Eesti keel: spordi- ja
o o _ o | Tervis ja ohutus: liiklusohutus, | liikumisalase teksti, oskussénade
Tervisliku litkumise pdhimotete 1) oskab iseseisvalt labi viia | erinevate spordialade | ning terminite  mdistmine  ja
tundmine. voistluseelset soojendust ja | ohutustehnika, harjutuspaikade | kasutamine .
Liikeumi likurmisménaud voistlusjargset venitust; ohutus ja  oskus  tegutseda
osI;vler:-I?ae,reaktsiolénlijrrr?é!l?lrgjggu, 2 Os-l-(ab- reegllte paraselt | ohusituatsioonis. L oodusdpetus: . qudusainetes
' mangida  vahemalt kahte _ _ . omandatud teadmiste ning oskuste
Soojendusharjutused. Opitud sportmangu; o Koc_lanllfuglgatusp_lettevotllkkus. rakendamine ja  kinnistamine
3) oskab  tehniliselt  Oigesti | realiseerimist kehalises kasvatuses praktilistes
Venitusharjutused. sooritada ringteatejooksu, | toetatakse meeskonnatd0s tegevustes; Shutemperatuuri
_ _ teab selle vdistlusreegleid, osalemise kaudu, liidri kui ka maju organismile.
Esmaabi votteid 4) teab ja taidab sportimisel | meeskonnaliikme rolli.
liikumistegevusel. ohutus- ja hiigieeninGudeid; Matemaatika: pindala mo&tmine
5) jargib  ausa mangu | Teabekeskkond o Ja| ja pindalatihikud (ring ja kera);
pOhimotteid, austab vastas- ja | meediakasutus:  vajaliku  info | magtkava Gppimine, arvutamine.
kaasvadistlejaid. leidmine.
Peatikk: LIIKUMINE JA
KULTUUR
Liikumise ja kultuuri seoste | Opilane: Kodanikualgatus ja ettevotlikkus: | Kunst:
madistmine. . _ | Opilaste ettevotlikkuse arengut. spordialade/liikumisviiside
) o _ 1) oskab  nimetada  Eesti isikuparane  ja  loominguline
Ausa mangu pohimdtted spordis: tuntumaid sportlasi; Keskkond ja jatkusuutlik areng: | kasitlus,  valmisolek leida
meeskonnavaim, —aus  voistlus, 2) otsib ja leiab suunamisel | Jooduskaitse, &ppeviljakute ja | erinevatele Ulesannetele uusi ja
vordsus. spordialast teavet harjutuspaikade korrashoid. | omanaolisi lahendusi-
Ohutusreeglid erinevatel 3) oskab_ Iuge(_ja Iihfsa‘F Looduses Iiikl_Jmise rakendamine_ja _ _ _ _
liikumistel,  spordialades  ja n_1_aast|kukaart| ja selle jargi | heaperemeheliku suhtumise | Eesti  keel: ~ spordi- ja
liigeldes. liikuda kujundamine. I|_|kum|salas_e _tekstl, No_skus_sonac!e
4) teab Eesti tahtsamaid spordi- ning terminite. moistmine  ja
Vaartused ja kolblus: sport Eesti | kasutamine.

Hugieeni jargimine.

ja  kultuuristindmusi
tuntumaid sportlasi

ning

kultuuris, kehakultuuri ja
sporditraditsioonid.




Riietumine vastavalt ilmastikule,
liilkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Orienteerumine: looduskeskkonna

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

Teabekeskkond ja
meediakasutus: tervisega seotud
teabe otsimine ja selekteerimine.

Matemaatika: arvandmed,
tulemuste vordlemine; statistilised
naitajad, analtlsioskus.

voimaluste avastamine o . . Loodusdpetus: loodusainetes
liikumiseks ~ —  maastikud, 6) Jargib sportides/liikudes omandatud teadmiste ning oskuste
metsatiitibid, pargid, terviserajad. reegleid ja voistlusmaarusi; rakendamine ja  Kinnistamine
o 7) mdistab  ning  vaartustab praktilistes tegevustes.
Kéitumisest looduses. liikumistirituste ja -
Teadmised looduses liikumisest ja traditsigonide olulisust Inimegeépetus: --SaaSteV ja_1
. kultuuris. tervislik eluviis spordi
ohtude ennetamisest. harrastamisel; muutused
organismis;  vastupidavus ja
taastumine.
Peatukk: VAIMNE JA
KEHALINE TASAKAAL
Vaimse ja kehalise tasakaalu ning | Opilane: Tervis ja ohutus: liiklusohutus,
emotsioonide juhtimine. L | erinevate spordialade | Eesti  keel:  spordi- ja
1) teab ja jargib ohutusreegleid | o tystehnika, harjutuspaikade | liikumisalase teksti, oskussdnade
Kehaasendite kombinatsioonid. koikides liikumistegevustes ja | ohytus  ja  oskus  tegutseda | Nning terminite mdistmine.
) ) eri spordialadel; i iooni
Kehatunnetuse  ja  kehahoiu 2) oskaFkJJ anda esmast  abi ohusituatsioonis. LoodusBpetuses: loodusainetes
harjutused. lilkumistegevusel saadud | Teabekeskkond ja | 0mandatud teadmiste ning oskuste
Lddvestusharjutused. vigastuse  korral  ja/vdi | meediakasutus: tervisega seotud | rakendamine - ja  kinnistamine
Taastumisviisid. kutsuda abi- teabe otsimine ja selekteerimine. praktilistes tegevustes.
3) kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate

tegevuste moju endale;
4) sooritab Opetaja juhendamisel
erinevad praktilised




meelerahuharjutused,
I6dvestusharjutused.

X. Opivéljund 8.-9. klass (projekt, dpikaigud)

Opivéljund Eesmark (seotud Opilase teadmiste, oskuste ja | Sisu (mida konkreetselt teeme selle aine raames)
padevustega)

Fotoniitus ,,Millist virvi on suvi“? | Arendada fuisilist aktiivsust suvel ning selle | Opilane valmistab ette ja teeb foto oma suve
fikseerimine. tegevustest.

Orienteerumine kodukohas

Arendatakse Opilaste suutlikkust, arvestada liikudes
kaaslastega ning ohutusnduetega.

Sportlik orienteerumine kodukohas v6i kodukoha
metsas.

Mardi- ja Kadripaev

Véartustada liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana
ning ennast selle kandjana ja loojana.

Opilane osaleb tantsuiiritusel Kkostiiiimides, teeb
iseseisvalt maski.

Joulud

Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost, kasutades
Opitud liikumisoskused. Oskab ennast véljendada
liikumise ja tantsu kaudu.

Opilane  aktiivselt osaleb jduluiritustel ja/voi

etendusel.

Heategevusnédala Uritused

Opilane seostab ja p&hjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu  soodustavate  tegevuste  kasutamise
vOimalusi eri olukordades.

Opilane tegeleb vabatahtliku t6dga kohalikus
loomade varjupaikades. Opilane kogub vajalikke
esemeid loomadele ning levitab positiivseid
heategusid koolis, luues infomaterjale, plakateid.

Sobrapéaev Sotsiaalsete oskuste omandamine ja kinnistamine. Opilane osaleb sdbrapaeva Uritustel.
Reeglite jargimine, tantsukava koostamine, kasutades | Opilane osaleb esitlusel vastlapaeva jaoks. Opilane
Vastlad Opitud liigutusi, koostab lihtsamaid liikumiste | tutvub erinevate kultuuride vastlapdeva

kombinatsioone.

traditsioonidega. Opilane osaleb laadal.

Intellektuaalne miing ,, Reisimine
ajas“

Arendada Opilase kognitiivseid, sotsiaalseid ja
emotsionaalseid oskusi ning meeskonnat66 oskusi.

Opilane osaleb aktiivselt ja tdidab dlesandeid
tootubades.




