IV Opitulemused ja dppesisu klassiti
8. klass, 2 tundi nddalas, kokku 70 tundi

Kasutatav dppevara: v3imla, staadion, ujula, véimlemismatid, pallid, tdhised, eraldussargid.

LIIKUMINE JA KULTUUR

~ ] ~ . ) ) Ldimingu Arendatavad

Oppesisu Opitulemused Hindamine véimalused digipadevused
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse Opitulemusi hinnates Tehniliste
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovoimet | likkumisharrastuse mdju tervisele ja lahtutakse kooli voimaluste
tagava tegevuse vajalikkus. todvoimele. hindamisjuhendist. Hinnatakse viljaselgitamine ja
Liikumissoovitused noorukitele ning téiskasvanutele. | Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja oOpilase teadmisi ja oskusi, litkumisdpetuses
Ohutu litkumine ja litklemine. Loodust sédstev ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi. aktiivsust ja kaasatodtamist tehnoloogiliste
litkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja Liigub/spordib reegleid ja voistlusmaérusi tunnis, tegevuse/harjutuse lahenduste leidmine,
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. jérgides, kaaslasi austades ja abistades ning omandamiseks tehtud innovatsioon ja
Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning | keskkonda s#stes. pingutust ning piitidlikkust tehnoloogia loov
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; opitud Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma praktiliste ja/voi kirjalike kasutamine-
spordialade voistlusmddrused. Aus méing - ausus ja kehalise vormisoleku taset, seab todde ning tegevuste alusel, litkumisapid,
oiglus spordis ning elus. litkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale arvestades Opilase teadmiste ja pulsikellad jms.

Teadmised iseseisva lilkumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pShimdtted jm).
Kehalise t6ovdime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste analiiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide

tekkest, peetavatest (suur) vaistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiamingudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, dpib

uusi liitkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid.

Teab mis on oliimpiaméangud.

Osaleb aktiivselt liikkumisopetuse tundides,
harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.

Labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt.

Oskab maéirata suunda kompassiga, lugeda
kaarti ja maastikku.

Oskab valida diget liikumistempot ja - viisi
ning teevarianti maastikul.

oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi
hinnatakse sOnaliste
hinnangute ja numbriliste
hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on
mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast
teavitatakse, mida ja millal
hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid
kasutatakse ning millised on
hindamise kriteeriumid.




Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise
voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile®.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - viikeste objektide lugemine ja
meeldejiatmine. Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja
takistuste jargi.

Tervisest tingitud
erivajadustega Opilasi hinnates
arvestatakse nende osavottu
litkumisdpetuse tundidest.
Hinnatakse pilase teadmisi
spordist, litkumisest ja
kehaliste harjutuste
sooritamisest. fikseeritakse
litkumisdpetuse eesmark,
Oppesisu, Opitulemused ning
nende hindamise vormid.
Hinnatakse teadmiste ja
oskuste omandamist,
teadmiste rakendamist ning
oOpilaste koostddoskust.




LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Oppesisu

Opitulemused

Hindamine

Loimingu
voimalused

Arendatavad
digipiddevused

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja

liitumine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine.
Pohivdimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Riistvoimlemine. Kiilinarvarstoengust hoogtous taha
ja harkistest tirel ette (P).

tireltous (T)

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette podre 180°;
jala hooga taha podre 180°; poolspagaadist tdus taga
oleva jalaga ette; erinevaid maha hiippeid.
Toenghiipe. Hark- ja/vdi kdgarhiipe.

Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.
Sooritab vaba-harjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Arendada oma kehalisi voimeid.

Valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja
kehalist voimekust parandavaid harjutusi ja
sooritab neid.

Sooritab harjutuskombinatsiooni r6dbaspuudel.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.
Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T).
Sooritab hark- ja/voi kégarhtipe.

Harjutus rodbaspuudel
hindele.

Akrobaatika
harjutuskombinatsioon
hindele.

Toenghiipe hindele.




1) Sprindi stardikésklused, jooksuharjutused,
lahteharjutused,

piistildhe, madalldhe.

2) Pendelteatejooks. Ringteatejooks.

3) Kestvusjooks.

4) Kaugushiippe soojendus- ja erialased
hiippeharjutused. Kaugushiipe tiishoolt paku
tabamisega.

5) Korgushiippe erialased harjutused. Korgushiipe
(iileastumishiipe). Flopp tehnika.

6) Kuulitduke soojendus- ja tehnikaharjutused.
Kuulitouge

1) Jookseb kiirjooksu stardikédsklustega.
(100m jooks)

2) Suudab odige teatevahetusega joosta
teatejookse

3) Suudab joosta jarjest 12 minutit (cooperi
test).

4) Sooritab tiishoolt tehniliselt korrektse
kaugushiippe koos paku tabamisega.

5) Sooritab iileastumistehnikas ja flopp
tehnikas kdrgushiippe.

6) Sooritab paigalt- ja hooga kuulitduke.

100m. jooks ajale/hindele
Kestvusjooks 1500m. voi
cooperi test ajale/ hindele
Kaugushiipe hindele.
Korgushiipe hindele.
Kuulitduge hindele.

1) Korvpall. Palli pdrgatamine iimber téhiste
slaalomina ja sammudelt vise korvile, s66tmine
paarides, -kolmikutes liikumiselt, piitidmine.
Sammudelt vise korvile litkumiselt.

Labimurded paigalt ja liikkumiselt. Petted.
Vabavisked.

Algteadmised kaitseméngust (mees-mehe kaitse,
maa-ala kaitse). Korvpalli voistlusméaérused.
Ming reeglite jargi. Méng 3:3 ja 5:5.

2) Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.

Séoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt - v&i alt
palling ja pallingu vastuvott. Riindeldok hiippeta ja
hiippega (P) ning kaitseméng.

Mingijate asetus platsil ja litkumine pallingu
sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

3) Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja

kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende {ilesannete moistmine.
Ming.

Saalihoki.

Pesapall.

1) Sooritab tundides dpitud tehnika

elementidest korvpalli harjutuskombinatsiooni.

Suudab aru saada kaitse ja riindeméangust.
Mingib korvpalli voistlusreeglite jargi.

2) Oskab vorkpalli ilalt-, ja altsdotu.
Sooritab alt- vai iilalt pallingu, riindeldogi ja
nende vastuvotu vorkpallis. Méngib reeglite
jérgi.

3) Suudab sooritada erinevaid sddduharjutusi
Kasutab erinevaid opitud elemente
mangusituatsioonides. Méng reeglite jargi.
4) omandab méngude oskused,
voistlusméérused

Korvpallliharjutus hindele
Vorkpalliharjutus hindele.
Jalgpalliharjutus hindele.




Sulgpall.
Discgolf.

Suusatamine

1) Laskumine madalasendis.

2) Libisamm-tdusuviis.

3) Sahk-, uisusamm-, paralleelpdore.

4) Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

5) Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.

6) Kepitouketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
7) Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
kinnistamine.

1) Laskub madalasendis.

2) libistab tdusul tdusuvarinti

3) Sooritab p&ordeid litkkumiselt.

4) Teab ja sooritab tdusu- , laskumis- ja
pidurdusviise maastikul.

5) Suusatab paaristdukelise iihe- ja
kahesammulise soiduviisiga.

Oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt teisele.
6) Suusatab kepitduketa uisusamm-
sdiduviisiga tempovarianti.

7) Lébib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P)
distantsi.

Suusatamise erinevate
soidustiilide tehnikad hindele.

Suusatamine, - distantsi
labimine hindele.

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis.

Omandatakse mdisted, oskussonad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Popkultuur. Tants
kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

Tantsib Spitud paaris- ja rithma tantse.

Teab tantsulist oskussdnavara ja pdhisamme.
Arutleb erinevate tantsustiilide iile.

Teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri
traditsioone.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis
ja ujumispaigas.
Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine.

1) Ujub kroolil00m, selili 100m, piisib vee
peal 2min ja

sukeldub.

2) Taidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

3) Téidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis.

100m. ujumine ajale /hindele,
distantsiujumine ajale/
hindele.




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Léimingu véimalus ér-e n"datavad
digipidevused
Kehaliste voimete arendamine- lihastegevuse Teadmine organismi erinevatest energeetilistest Kehalisi voimeid moddetakse
energeetika, aeroobne ja anaeroobne tooreziim. taastootmisvoimetest. Anaeroobse live moistmine. |EUROFIT - testide abil.
Joud, painduvus, kiirus , osavus, koordinatsioon,  |Jou olulisuse mdistmine, et tagada {ildkehalise Kehaliste vOimete testide
tasakaal. ettevalmistuse vajalik tase. pohjal jélgida opilase arengut,
Painduvus - hea painduvuse tase tagab koormatud |analiiiisivdimet ja nende pohjal
lihaste ja kodluste parema elastsuse. jérelduste tegemise oskusi.
Kiirus - arusaam kiiruse erinevatest vormidest: Kehalistele voimetele
liigutusreaktsiooni kiirus, iiksikliigutus kiirus, hinnangut andes arvestatakse
litkkumiskiirus. Opilase arengut ning tema
Osavus - olulisuse téhtsustamine. tehtud t66d tulemuse
Koordinatsioon - arendada iildist koordinatsiooni ja |saavutamise nimel.
ka voimalusel spetsiifilist koordinatsiooni. Kehaliste voimete test hindele.
Tasakaal - kehapoolte vdimekuse vordsustamine ja
aslimmeetria vihendamine.
KEHALINE AKTIIVSUS
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine L6imingu véimalus ér-e n"datavad
digipidevused

Opilastele teadvustamine, et regulaarne kehaline
aktiivsus on oluline tervise komponent.

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust
kehalisest aktiivsusest. Oskused olla aktiivne iga
péev (tunnis, vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida
oma litkumisi ja treeninguid sellise koormusega, et
tugevdada oma tervist.

Oskused ja teadmised kuidas regulaarselt kehaliselt
aktiivne olla nii tunnis, treeningutel, vabal ajal, kui
ka erinevates situatsioonides.

Oskus pidada litkumispédevikut oma tegevuste ja
litkumiste kohta ja analiilisida tegevusi.

Teadmised tervistava liikumise (liikumine erineva
intensiivsusega, individuaalse koormusega) ja
tervistava taastumise (trauma- voi haigusejérgne
taastumine) pohimdtete kohta.

Hinnatakse Opilase aktiivsust
tunnis kui ka tunnivélist
kehalist aktiivsust ning oma
klassi ja/vdi kooli esindamist
spordivdistlustel.
Liikumispdeviku esitamisel
litkumisaktiivsuse alusel.
Aktiivne osalemine
rahvaspordiiiritustel,
vaistlustel.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu voimalus

Arendatavad
digipiddevused

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad
ennetada stressi ja pinget. Meelerahuharjutused
(tdhelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-,
16dvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittevdistkondlikud méngud)

Oskused, teadmised, mille abil 16dvestuda,
rahuneda ja keskenduda. Oskus juhtida emotsioone,
sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid
tegevusi.

Teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka
véljaspool dppeainet pingeliste olukordadega toime
tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas tulla toime
vaimse ja kehalise koormusega nii selle ajal kui ka
pérast seda.




