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LIIKUMISOPETUS

OPPEAINE KIRJELDUS

Kehalise kasvatuse Opetamisel jargitakse tldist eesmérki — kujundada Opilastel motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumusi iga péev
aktiivselt liikuda, tegeleda liikumisharrastusega ja toetada dpilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes. L&imitult erinevate spordialade ja
litkumisviisidega Opetatakse ka tantsulist litkumist, kujundades seeldbi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -traditsioonidest kui ka
vaértushoiakuid nende suhtes.

Lihtsustatud dppes lisandub spetsiifiline eesméark — arendada Opilaste psiihhomotoorikat ja sensoorseid protsesse, tegelda rehabiliteerimise
ja tervendamisega. Fuisilise tegevusega kaasnevalt aktiveeritakse Opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesmérkide mdistmine,
korraldustest arusaamine, oma toimingute analliisimine jne). R6huasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et Gpilased
suudaksid parast péhikooli 16petamist igapaevaelus iseseisvalt toime tulla.

Opetuse eesmérgid ja dpitulemused

Kehalise kasvatuse eesmarkide ning dpitulemuste puhul lahtutakse pdhikooli riiklikus dppekavas satestatud kehalise kasvatuse dppeaine
eesmarkidest ning sama vanade laste dpitulemustest, vottes arvesse lihtsustatud dppel olevate dpilaste arenguvajadusi ja dppetdod
réhuasetusi.

Oppe- ja kasvatus eesmargid
Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pdhikooli 16puks dpilane:

e moOistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve
jarihikas;
e tunneb r6dmu litkumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt harrastama, valdab selleks vajalikke p&hiteadmisi ja -

oskusi;
e liigub/spordib, jargides ohutus- ja huigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega koost66d, jargides kokkulepitud reegleid,
hoides keskkonda;
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e tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, lilkumis- ja tantsudirituste vastu; teab ja vaartustab nendega seotud
traditsioone.

Oppetegevus 8.-9. klassis

8.-9. klassis suunatakse dpilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste
kava koostama ja oma sooritusi analtiisima. Opilastel kujundatakse oskust kasutada pitud tehnikaid, hinnata oma fuusilisi véimeid,
jargida ausa méngu péhimdtteid ja vaistlusreegleid. Arendatakse dpilaste suutlikkust, arvestada liikudes/sportides kaaslastega ning
ohutusnduetega, eristada isiklikke ja riihmahuve, valitseda oma emotsioone, olla valmis tahtepingutusteks. Oppetegevuses laiendatakse
teadmisi tervislikest eluviisidest, Gpetatakse tundma erinevaid spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende
saavutustest. Opilaste kéne ja matlemise arengust lahtudes on iiha rohkem v@imalik anda teadmisi spordist ja liikumisest ka tunnivaliselt,
suunates Opilasi rakendama dpitud teabe otsimise ja infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi dppetlesande taitmiseks. Seejuures on
vaga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat
Oppimist.

9. klass

9. klassi I6petaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides vastavalt oma individuaalsetele vdimetele; kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
todvoimele ning selgitab igapdevase liikumise vajalikkust;

2) jargib ohutus- ja hugieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiuritustel ning iseseisvalt liikudes ja liigeldes; oskab
valtida ohuolukordi ning teab, mida teha litkumisel/sportimisel juhtuda v@ivate dnnetuste korral;

3) jargib sportides/liikudes reegleid ja vOistlusmaarusi, liigub/spordib keskkonda hoides, jargib ausa méngu p&himotteid, austab kaaslasi
ja teeb nendega koostdod;

4) jalgib ja analliusib suunamisel oma igapédevast kehalist aktiivsust ning annab selle kohta tagasisidet, sooritab harjutusi kehaliste
vOimete vaatluseks ja médtmiseks ning annab hinnangu oma tulemustele, kasutab erinevaid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
mddtmiseks/hindamiseks;

5) kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste vdimete arendamiseks: oskab leida endale sobiliku litkumisintensiivsusega
tegevuse, teab ja sooritab aktiivsele lilkumisele eelnevaid ning jargnevaid tegevusi (soojendus- ja venitusharjutused), koostab lihtsamaid
liikumiste kombinatsioone;
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6) kirjeldab suunamisel erinevate spordialade vdistlusi ja/v3i tantsulritusi ning muljeid nendest, Kirjeldab lemmikspordiala; teab Eesti
tuntumaid sportlasi, nende spordialasid ja olulisemaid fakte nende saavutustest olimpiaméangudel;
7) teab Eesti tahtsamaid spordi- ja kultuurisindmusi, mdistab ning vaartustab litkumisdrituste ja -traditsioonide olulisust kultuuris.

Teema: KEHALINE KIRJAOSKUS

Teema olulisus: Ststematiseeritakse ja teadlikustatakse praktilisi sportlikke oskusi, kinnistatakse teadmisi tervislikest eluviisidest,
plutakse tekitada huvi ja motivatsiooni edaspidiseks iseseisvaks kehakultuuriharrastuseks. Kujundatakse hoiak jargida ausa mangu
pohimdtteid ja spordieetika nbudeid. Tutvustatakse erinevaid spordialasid, Eesti olimpiavditjaid, tuntumaid sportlasi.

Opitulemused:

Opilane

1) teab ja taidab sportimisel ohutus- ja hligieenindudeid;

2) oskab valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi;
3) oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jargi liikuda;
4) kasutab dpitud spordialade oskussonu, teab ja taidab
voistlusreegleid;

5) teab Eesti tahtsamaid spordi- ja kultuurisindmusi ning
tuntumaid sportlasi;

6) on orienteeritud iseseisvale liikumistegevusele;

7) oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid
infotehnoloogilisi vahendeid litkumistegevuse arendamiseks;
8) oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi vdimeid;

9) jargib ausa méngu pShimdtteid, austab vastas- ja
kaasvadistlejaid;

10) oskab anda esmast abi litkumistegevusel saadud
vigastuse korral ja/voi kutsuda abi.

Oppesisu (8ppija tegevused):

Kehalise aktiivsuse jalgimine kasutades liikumispéevikut ja
tehnoloogilisi vahendeid.

Erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile. Indiviidile sobilik
koormus. Tervistav ja treeniv litkumine.

Soojendus- ja venitusharjutused.

Taastumist pdhimatted lilkumise jargselt

Sobiliku kehalise tegevuse rakendamine peale haigust, vigastust voi
erivajaduse korral.

Lihtsamad esmaabi votted, olukorra hindamine, abi kutsumine.
Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus,
vordsus, keelatud vatted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vadrtuste kujunemist.

Ohutusnduded l&htuvalt litkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega. Info jagamine
koolispordi voi maakondlike spordilrituste kohta (osaleja, vaatleja voi
vabatahtlik).

Orienteerumisraja l&bimine kaardiga ja tehnoloogiliste vahendite
kasutamine.
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Kehaliste vGimete seos tervisega ja haiguste ennetamisega.

Lihiajaline eesmarkide seadmine vastavalt kehaliste

vBimete mddtmise tulemustele.

Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused koos hingamise
teadvustamisega.

Juurdeviivad harjutused ja méngud erinevate vahendikasitsemisoskuste
arendamiseks.

Sportmangud erinevate vahenditega: vdrkpall, jalgpall, korvpall,
saalihoki, sulgpall, frisbee, késipall, pesapall, discgolf.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Akrobaatilised
harjutused, sportvBimlemine, tasakaaluharjutused. Lihastreeningu
harjutused enda keharaskusega ja lisaraskusega.

Ohutus asendites ja liikumisel.

Hinnangu andmine enda tegevusele etteantud juhendi voi

kisimuste alusel.

P6himadisted: tervistav ja treeniv liikumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused; aus mang; riietumine; hiigieen; orienteerumine;
omakultuur; meeskonnat66; matk; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanalliis; tervisega seotud kehalised v6imed: joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised vBimed: Kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanallils; energiavajadus.

Teema:
Teema olulisus:

Opitulemused: Oppesisu (8ppija tegevused):
Opilane
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Pdhimdisted:




