Ainekava kehaline kasvatus liikumispuudega dpilastele Il kooliaste

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmargid

Kehalise kasvatuse Gppe- ja kasvatuseesmargid valdkonnapadevuste kujundamiseks ldhtuvad ainevaldkonna eesmérkidest.
2.1.2. Kehalise kasvatuse dppeaine kirjeldus

Oppeaine kirjeldus lhtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.1.3. Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmargid Il kooliastmes 6. klassi 18petaja:

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

2) mdistab ohutus- ja hugieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib 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 tUldarendavaid véimlemisharjutusi ja rihiharjutusi, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ulesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vBimete testi ja annab tulemusele hinnangu vdrreldes eelmistel aastatel saavutatuga, valib dpetaja juhendusel harjutusi kehalise
vOimekuse arendamiseks ning sooritab neid,;

5) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussénu, kasutab neid stiindmuste kirjeldamisel ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;

6) teab, mida tdhendab aus mang spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte antiikolimpiamangudest ning Eesti ld- ja
noorte tantsupidudest.



2.1.4. Kehalise kasvatuse dppesisu ja dpitulemused 11 kooliastmes

4. kI —105t.

5. kI —105t.

6. kl —70t.

Opitulemused:

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

1) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivalises tegevuses, teab, kuidas
valtida ohuolukordi litkudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid
vOimlemisharjutusi ja ruhiharjutusi, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ulesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

4) tunneb 6pitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid sundmuste kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivaistlustel ja
tantsuuritustel,

5) teab, mida tahendab aus mang spordis;

6) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja v@istkondi.

Opitulemused:

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

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

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

3) suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid
voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ulesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

4) sooritab kehaliste v@imete testi ja annab
tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib Gpetaja juhendusel harjutusi
kehalise vbimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

5) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid sundmuste kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivaistlustel ja
tantsudritustel,

6) teab, mida tahendab aus mang spordis;

Opitulemused:

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

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

2) mdistab ohutus- ja hugieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivalises tegevuses, teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid
voéimlemisharjutusi ja rihiharjutusi, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ulesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

4) sooritab kehaliste v@imete testi ja annab
tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
saavutatuga, valib 6petaja juhendusel harjutusi
kehalise vbimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

5) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid sundmuste kirjeldamisel
ning oskab kéituda spordivadistlustel ja
tantsudritustel,

6) teab, mida tahendab aus mang spordis;




Voimlemine

Opilane:

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

2) hiipleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvéimlemise elemente hipitsaga (T);

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikasklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

3) jookseb jarjest 5 minutit.

Liikumis- ja sportmangud:

a) litkumismangud

Opilane:

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

b) sportmangud (kooli valikul dpetatakse kolmest
sportméngust kahte)

Opilane:

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

2) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab p&hivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vOi muusika saatel;

2) hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvéimlemise elemente hiipitsaga (T);

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madallahte stardikésklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

4) jookseb jarjest 7 minutit.

Liikumis- ja sportmangud:

a) litkumismangud

Opilane:

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

b) sportmangud (kooli valikul dpetatakse kolmest
sportméngust kahte)

Opilane:

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

2) sooritab ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli so6tmise ja peatamise jalgpallis;
4) 18bib jarjest suusatades 3 km (T) /5 km (P)

Vdimlemine

Opilane:

1) sooritab p&hivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vOi muusika saatel;

2) hlpleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
3) sooritab iluvéimlemise elemente hiipitsaga (T);

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madallahte stardikésklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

4) jookseb jarjest 9 minutit.

Liikumis- ja sportmangud:

a) litkumismangud

Opilane:

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

b) sportmangud (kooli valikul dpetatakse kolmest
sportméngust kahte)

Opilane:

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

2) sooritab lalt- ja altso6dud paarides ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli so6tmise ja peatamise jalgpallis;
4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;




Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada
kompassi;

2) teab pdhileppemarke (10-15);

jargi etteantud piirkonnas;

Tantsuline lilkumine

Opilane:

1) tantsib 6pitud paaris- ja rihmatantse, sh eesti ja
teiste rahvaste tantse;

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest
Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Kehaline

aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.

Opitavate spordialade p&hilised vistlusmaarused.
Ausa mangu pohimdtted spordis. Ohutus- ja
hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,

distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada
kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);

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

jargi etteantud piirkonnas;

Tantsuline lilkumine

Opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse, sh eesti ja
teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade p&hilised
voistlusmaarused. Ausa méngu pohimotted

5) 1abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi.

Orienteerumine

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada
kompassi;

2) teab pdhileppemarke (10-15);

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

jargi etteantud piirkonnas;

4) oskab mangida orienteerumismange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Tantsuline lilkumine

Opilane:

1) tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse, sh eesti ja
teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

Ujumine
Opilane ujub vabalt valitud stiilis.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised voistlusmaarused.
Ausa méngu pohimdtted spordis. Ohutus- ja




sportides ning liigeldes. Ohutu Gmbrust saastev
liilkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kaitumine spordivdistlusel ja
tantsuuritustel. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja
rihiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste vGimete
teste ning treenida dpetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi vdimeid ja rihti). Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest
ja/vdi Uritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antiikolumpiamangudest.

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

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.

Pdhivdimlemine ja tldarendavad
vdimlemisharjutused saatelugemise ja/v6i muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja
jalgade hood, l6dvestamised, vetrumised.

lluvdimlemine (T). Hipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised. Erinevad hlpped. Lihtsad visked ja
pluded.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja
kolmevdtteline ronimine. Kate erinevad haarded ja

spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
Umbrust sééstev litkumine harjutuspaikades ja
looduses. Teadmised k&itumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivdtted. Kaitumine spordivoistlusel
ja tantsudritustel. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja
rihiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste vGimete
teste ning treenida Gpetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi v@imeid ja rihti). Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlustest
ja/voi Uritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antiikolimpiaméngudest.

Voimlemine )
Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. P6drded sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.

Pdhivdimlemine ja tldarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.

lluvdimlemine (T). Hipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja
pluded.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja
kolmevdtteline ronimine. Kéte erinevad haarded ja

hligieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu Umbrust sééstev
liilkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted. Kaitumine spordivdistlusel ja
tantsudritustel. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja
rihiharjutusi, kuidas sooritada kehaliste vBimete
teste ning treenida Gpetaja abiga valitud harjutusi
kasutades kehalisi v@imeid ja rihti). Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest, suurvaistlustest
ja/voi Uritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest
Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised
antiikolimpiaméngudest.

Voimlemine )
Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus
ja kolonnis. P6drded sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.

Podhivdimlemine ja tldarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja
jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.

[luvdimlemine (T). Hupitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja
pluded.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja
kolmevdtteline ronimine. Kéte erinevad haarded ja




hoided. Ees- ja tagatoengust hooga mahahipped.

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T).

Tasakaaluharjutused. Erinevad kénni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahtpped.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve-
ja saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Stardikésklused. Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.

Liikumis- ja sportmangud:

a) litkumismangud

Sportmangudeks ette valmistavad lilkumisméangud
ja teatevOistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sO6tes, pludes ja peale visates.
Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

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

hoided. Upp-, tiri- ja kKinnerripe. Hooglemine
rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahupped.

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T).

Tasakaaluharjutused. Erinevad kénni- ja
hiplemisharjutused. P66rded ja mahahtpped.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve-
ja sééretOstejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushpe téishoolt paku tabamisega.

Liikumis- ja sportmangud:

a) litkumismangud

Sportméangudeks ette valmistavad lilkumisméangud
ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie so6tes, pludes ja peale visates.
Palli pGrgatamine, s6étmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

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

hoided. Upp-, tiri- ja kKinnerripe. Hooglemine
rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahupped.

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T).

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja
hiplemisharjutused. P66rded ja mahahtpped.

Kergejoustik

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve-
ja sééretOstejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushpe téishoolt paku tabamisega.

Liikumis- ja sportmangud:

a) litkumismangud

Sportméangudeks ette valmistavad lilkumisméangud
ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie so6tes, pludes ja peale visates.
Palli pdrgatamine, s6dtmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

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




Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekdlje ja
rinnaga (P) ning l66gitehnika Gppimine,
arendamine ja taiustamine.

Suusatamine

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tdusuviiside
kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpodre, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mddtkava,
reljeefivormid (l8ikejoonte vahe).

Opperaja labimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméangud.

Tantsuline lilkumine

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

Ujumine

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

Jalgpall. S66du peatamine jalapéia sisekdlje ja
rinnaga (P) ning 166gitehnika 6ppimine,
arendamine ja taiustamine.

Suusatamine

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tdusuviiside
kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpodre, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi modtkava,
reljeefivormid (l6ikejoonte vahe).

Opperaja Iabimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

Tantsuline lilkumine

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

Ujumine

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

Jalgpall. S66du peatamine jalap6ia sisekdlje ja
rinnaga (P) ning 166gitehnika 6ppimine,
arendamine ja taiustamine.

Suusatamine

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tdusuviiside
kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpoadre, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi modtkava,
reljeefivormid (l6ikejoonte vahe).

Opperaja Iabimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

Tantsuline litkumine

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

Ujumine

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




