Ainekava kehaline kasvatus liikumispuudega opilastele Il kooliaste

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmirgid valdkonnapadevuste kujundamiseks lahtuvad ainevaldkonna eesmarkidest.
2.1.2. Kehalise kasvatuse oppeaine kirjeldus

Oppeaine kirjeldus ldhtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.1.3. Kehalise kasvatuse 0ppe- ja kasvatuseesmirgid II kooliastmes 6. klassi l10petaja:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning enda kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tiitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélises tegevuses, teab, kuidas véltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu varreldes eelmistel aastatel saavutatuga, valib dpetaja juhendusel harjutusi kehalise
voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

5) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest ning Eesti iild- ja
noorte tantsupidudest.

2.1.4. Kehalise kasvatuse dppesisu ja oOpitulemused II kooliastmes

4. kl — 105t. 5. kl — 105t. 6. kl — 70t.
Opitulemused: Opitulemused: Opitulemused:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest Teadmised spordist ja liikumisviisidest Teadmised spordist ja liikumisviisidest




1) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivélises tegevuses, teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

4) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel
ning oskab kiituda spordivoistlustel ja
tantsuiiritustel;

5) teab, mida tdhendab aus ming spordis;

6) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vo1 muusika saatel;

2) hiippab hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga (T);

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust
tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning enda kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivélises tegevuses, teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab
tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib Opetaja juhendusel harjutusi
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsutiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vOi1 muusika saatel;

2) hiippab hiipitsat ette tiirutades paigal ja liitkudes;
3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust
tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning enda kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jirgib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivélises tegevuses, teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vdimete testi ja annab
tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib Opetaja juhendusel harjutusi
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivdistlustel ja
tantsutiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab pohivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vO1 muusika saatel;

2) hiippab hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;
3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);




Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

3) jookseb jérjest 5 minutit.

Liikumis- ja sportméingud:

a) liilkumismingud

Opilane:

1) mangib sportméngudeks ette valmistavaid
litkkumisménge ja sooritab teatevdistluse palliga;
2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid

b) sportmingud (kooli valikul dpetatakse kolmest
sportméngust kahte)

Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

Orienteerumine
Opilane:

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

4) jookseb jérjest 7 minutit.

Liikumis- ja sportméngud:

a) liikumisméngud

Opilane:

1) méngib sportméngudeks ette valmistavaid
litkumisméange ja sooritab teatevdistluse palliga;
2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid

b) sportmingud (kooli valikul dpetatakse kolmest
sportméngust kahte)

Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab {ilalt- ja altsoddud paarides ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s6dtmise ja peatamise jalgpallis;
4) labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada
kompassi;

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

4) jookseb jérjest 9 minutit.

Liikumis- ja sportméngud:

a) liikumismingud

Opilane:

1) méngib sportméngudeks ette valmistavaid
litkumisméange ja sooritab teatevdistluse palliga;
2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid

b) sportmiingud (kooli valikul dpetatakse kolmest
sportméngust kahte)

Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab {ilalt- ja altsoddud paarides ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s6dtmise ja peatamise jalgpallis;
4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) 14bib jédrjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada
kompassi;




1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada
kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);

jérgi etteantud piirkonnas;

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithma tantse, sh eesti ja
teiste rahvaste tantse;

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis.

éppesisu:

Teadmised spordist ja liikkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméirused.
Ausa mingu pohimdtted spordis. Ohutus- ja
hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu iimbrust sddstev
litkumine harjutus paikades ja looduses.
Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine spordivdistlusel ja
tantsu iiritustel. Teadmised iseseisvaks

2) teab pohileppemairke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide

jargi etteantud piirkonnas;

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithma tantse, sh eesti ja
teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusméérused. Ausa méngu pohimotted
spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
timbrust sdistev liikumine harjutus paikades ja
looduses. Teadmised kditumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivotted. Kditumine spordivoistlusel
ja tantsu Uritustel. Teadmised iseseisvaks

2) teab pohileppemairke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide

jérgi etteantud piirkonnas;

4) oskab méngida orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithma tantse, sh eesti ja
teiste rahvaste tantse;

2) kasutab eneseviljendamiseks loovlitkumist.

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméirused.
Ausa méngu pohimdtted spordis. Ohutus- ja
hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sééstev
litkumine harjutus paikades ja looduses.
Teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kditumine spordivdistlusel ja
tantsu iiritustel. Teadmised iseseisvaks




harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja
rihiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida dpetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest, suur voistlustest
ja/voi tiritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saate lugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga:
kite ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja
pliided.

Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja
kolmevdtteline ronimine. Kéte erinevad haarded ja
hoided. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T).
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.

harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja
rihiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida dpetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest, suur voistlustest
ja/voi tiritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saate lugemise ja/voi

muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga:

kite ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja
pliided.

Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja
kolmevédtteline ronimine. Kéte erinevad haarded ja
hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine
rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T).
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.

harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja
rihiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste voimete
teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi voimeid ja riihti). Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest, suur voistlustest
ja/voi lritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antiikoliimpiaméngudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. Poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saate lugemise ja/voi
muusika saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga:
kite ja jalgade hood, 10dvestamised, vetrumised.
Iluvoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja
ptiiided.

Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja
kolmevdtteline ronimine. Kéte erinevad haarded ja
hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine
rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T).
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.




Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. PSlve-
ja sdéretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1dpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Stardikésklused. Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.

Liikumis- ja sportméngud:

a) liikumismingud

Sportméngudeks ette valmistavad liikkumisméngud
ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie s66tes, piitides ja peale visates.
Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpalli
reeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite
jargi.

Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiilje ja
rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja tdiustamine.

Suusatamine

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside
kasutamine erineva raskusega nolvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. PSlve-
ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine. Stardikésklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Liikumis- ja sportmiangud:

a) liikumisméingud

Sportméngudeks ette valmistavad liitkumisméangud
ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie s66tes, piitides ja peale visates.

Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpalli
reeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite
jargi.

Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega
vorkpall. Minivdrkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiilje ja
rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja tiiustamine.

Suusatamine

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tousuviiside
kasutamine erineva raskusega nolvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve-
ja sadretostejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

Liikumis- ja sportméngud:

a) liikumismingud

Sportméngudeks ette valmistavad litkumisméngud
ja teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie s66tes, piitides ja peale visates.
Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpalli
reeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite
jargi.

Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega
vorkpall. Minivdrkpall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiilje ja
rinnaga (P) ning 166gitehnika dppimine,
arendamine ja tdiustamine.

Suusatamine

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside
kasutamine erineva raskusega nolvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpoore ja
poolsahkpidurdus.




Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi modtkava,
reljeefivormid (16ikejoonte vahe).

Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemairgid, kaardi modtkava,
reljeefivormid (16ikejoonte vahe).

Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméangud.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modtkava,
reljeefivormid (16ikejoonte vahe).

Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméangud.

Tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud.

Ujumine

Ohutusnouded ja kord basseinides ning
ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused.




