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1. KEHALINE KASVATUSE KAUDU KUJUNDATAVATE
ULDPADEVUSTE ARENGU TOETAMINE

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ja
kéaitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma vé&rtushinnangute ja
enesekehtestamisoskusega sobiliku 6pikeskkonna ning méjutab dpilaste vaartushinnanguid ja kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi.
Arusaam, et tervist tuleb Kkaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha p@hjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab
keskkonda séastvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa méngu

pdhimatete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Koostod liikudes/sportides Gpetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tahelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaaratluspadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi véimeid
ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida

tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse

ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
enesevéljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analids,
kehalise t06vdime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale
omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapdadevuse kujunemist.
Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse

kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust naha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid
teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiitisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada t6ovoimet.

Koostoo kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.
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Digipadevus. Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu sportimiseks vajaliku teabe
otsimiseks ning saadud teavet kasutatakse eluliste probleemide (le arutlemiseks ja hoiakute
kujundamiseks. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi.
Osatakse madrata oma asukohta GPSi, e-kaardirakenduse jéargi ning salvestada liikumisteed. Osatakse
hoida oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostddoskusi,

vadrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

2. KEHALISES KASVATUSES LOIMINGU RAKENDAMISE VIISID
TEISTE AINEVALDKONDADEGA

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled. Sporti ja tervist k&sitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt
vaistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust
madista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada ennast selgelt ja asjakohaselt,
kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete

tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.

Matemaatika. Kodikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vdrdlemine, mddtmine) ja mdisteid (geomeetrilised

kujundid, madtihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud loodusdpetuses, bioloogias,

flulsikas, keemias ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis-
ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab Opilastel

kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/litkumisviisidel

(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise pdhitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri Kkujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele ké&sitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida Glesannetele uusi ja

omanéolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu Gmbritsevas elukeskkonnas.
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3. LABIVATE TEEMADE KASITLEMINE KEHALISES KASVATUSES

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fulsilise ja sotsiaalse

Opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev Ope ja karjaari planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve ning
kandma muutuvas 8pi-, elu- ja toéokeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Kujundatakse
arusaama, kuidas méjutab inimese fiiisiline tervis tema edasist tddelu. Oppetegevus vdimaldab dpilastel
tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud toédmaailmaga. VV6imekuse ja huvi ilmnemise korral
mdne spordiala ja/voi liikumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema.
Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasiBppimise

vOimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab vaartustada
keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku litkumise jérgijad.

Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus. Opilasi  innustatakse  organiseerima  tunnivaliseid
lilkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsulritused, v0istlused, Opilaste

juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis
kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad Opilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavateks thiskonnaliikmeteks.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline vaartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda

tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot

hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse spordi
ulimat aadet — ausa mangu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende

jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

4. OPPE KAVANDAMINE JA KORRALDAMINE

Ainevaldkonna Gppeainete nédalatundide maht on kooliastmete kaupa jargmine:



Sillamé&e Vanalinna Kooli dppekava
Kehtestatud direktori kaskkirjaga 1-1/2025/1
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Oppeaine | kooliaste Il kooliaste |11l kooliaste

Kehaline kasvatus 8 8 6

5. KEHALINE KASVATUS

1. klass

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes ja tantsus, ritmis

ja muusika saatel, koostoos paarilise ning riihmaga;
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkumismangudes;
3) kasitseb vahendit harjutustes, lilkumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
4) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;
5) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimotteid ning saab aru erinevate

liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;
7) arvestab tegevustes kaaslasi;
8) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;
9) toob naiteid erinevate litkumisoskuste kohta.
Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: kdnni-, jooksumdngud ja -harjutused; lGhimatk. Huppeoskused:
hippeméngud, hippeid ja hupakuid sisaldavad tantsud. Ronimisoskused: ronimine erinevatel
vahenditel; ohutuse ja enda suutlikkusega arvestamine. Edasiliikumisoskused: liikumise kasutamine

tantsus; litkumine muusika saatel; litkumine koost06s teistega; litkumine kaudu enesevaljendamine.

Vahendil liikumine: harjutused ja mangud kelkudel. Viske- ja pliddmisoskused: vahendi hoidmine;
viske- ja ptiudmisharjutused. Tasakaalu hoidmine erinevates asendites. Kehahoid vastavalt liikumis- ja

igapéevasele tegevusele. Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdtted. Enda litkumisoskuste ja -viiside
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teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist. Liikumisoskuste nimetamine ja oma igapaevaste
litkumisviiside kirjeldamine.
Praktilised t66d:

e lUhimatk;

e kisimustiku pohjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega litkumistegevustes;
o tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.
Teema: Tervis ja kehalised véimed
Opitulemused
Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi voimeid;
3) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel.
Oppesisu

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine mangude ja harjutuste j kaudu. Kehaliste vdimete modtmine ja tulemuse

seostamine tervisega
Praktilised t66d:
e tagasiside andmine enda kehalistele vdimetele;
o Kkehaliste vOimete mdotmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.
Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma;
2) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

3) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
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Oppesisu

Liikumisaktiivsus. lgapdeva tegevused, millega on voimalik tagada sobiv litkumisaktiivsus (kaasneb
soojatunne ja hingeldamine) Ohtlike olukordade aratundmine ning abi kutsumine: kelle poole p6érduda

ja kuidas abi kutsuda abi.
Praktilised t66d:

o rolliméng: abi kutsumine.
Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja jargib uldiselt ausa mangu pdhimotteid,;
4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud kultuuritiritusi;
5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;
6) riietub liikumiseks sobilikult;
7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates asukohta ja suunda;
9) tantsib tiksi, paaris ja rithmas;
10) avastab liikumisvoimalusi tantsu kaudu.
Oppesisu

Méngud ajast aega: nii siseruumides kui ka due- ja hooviméngud. Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Liikumist toetavate lahenduste loomine individuaalselt. Spordi- ja kultuuritritus vo6i -sindmus.
Liikumis- voi spordidritusel pealtvaatajana osalemine. Ausa mangu p&himdtted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, r60m. Pesemisharjumuse kujundamine ja hugieen. Liikumiseks ja sportimiseks sobivad
jalandud. Erinevatel pinnakatetel ja pinnavormidel liikumine: tanaval, pargis, matkaradadel,

suusaradadel. Kooliimbruse ja kooliteekonna ohutuse analttisimine. Liikluseeskirjade jargimine.



Sillamé&e Vanalinna Kooli dppekava
Kehtestatud direktori kaskkirjaga 1-1/2025/1
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Praktilised t66d:
e loominguline tlesanne: lihtsa litkumise loomine uksi;

e liikumis- vdi spordilritusel pealtvaatajana osalemine ja sellele jargnevas Opetaja juhitud

vestluses osalemine;

e Kkirjelduse koostamine spordidrituselt saadud kogemusest (mida né&gi, mida uut koges ja teada

sai);
e Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisurituste kohta;

¢ jalandude paelte sidumine liikumiseks sobilikult.
Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused
Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi opetaja juhendamisel;

2) markab opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

Emotsioonid. Enda emotsioonide ja nende muutuste méarkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal.
Lddvestus, 166gastus, keskendumine, tahelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused: ~ keskendumis-,  tdhelepanelikkuse-,  kehatunnetuse-,  hingamis-  ja

venitusharjutused.
Praktilised t66d:

e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rbhuasetusega keskendumis- ja

kehatunnetuse-, sh I6dvestus- ja 166gastusharjutustele) l&biviimine;

o Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete méarkamine ja sbnastamine.
2. klass

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes ja tantsus, ritmis
ja muusika saatel, koostoos paarilise ning riithmaga;
10
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2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkumismangudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kasitseb vahendit harjutustes, liilkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

6) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

7) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid ning saab aru erinevate

liilkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;
8) arvestab tegevustes kaaslasi;
9) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;
10) toob naiiteid erinevate litkumisoskuste kohta.
Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: konni ja jooksusammudel p6hinevad tantsumangud ja tantsud; lihimatk.
Hippeoskused: Huppeharjutused ja nende kombinatsioonid (hipped vertikaal- ja horisontaalsuunas).
Ronimisoskused: ronimine (le takistuste ja erinevatel tasapindadel; ohutuse ja enda suutlikkusega
arvestamine. Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusikas: lilkumine etteantud ritmi jargi.
Edasiliikumisoskused vahendil: harjutused tGuke- ja jalgrattal ning uiskudel. Jalgratta tehnilise
seisukorra jalgimine ja hooldamine: keti 6litamine, rehvide tugevus, sadula kdrgus. PGrgatamisoskus.
Pdrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid (parema ja vasaku kaega, koos pltdmisega,, asukoha
sdilitamisega ning liikumisel). Palli 166misoskus kdega: 166mine Ules, ette-ules, lle takistuse, séilitades
enda asukohta ja liikumisel. Tasakaalu hoidmine liikumisel. Kehahoid vastavalt liikumis- ja
igapaevasele tegevusele. Enda litkumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist.
Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtete arvestamine: soojendus enne liikumistegevust; riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; enda nadhtavaks tegemine; ohutu teekonna valimine;

turvavarustuse kasutamine (kiiver, pdlvekaitsmed jms).
Praktilised t66d:
e lUhimatk;
o jalgratta esmane hooldamine;
e kiusimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega liikumistegevustes;

e tagasiside andmine enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.
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Sillamé&e Vanalinna Kooli dppekava
Kehtestatud direktori kaskkirjaga 1-1/2025/1
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi voimeid;
3) moodab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;
4) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.
Oppesisu

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine manguliste harjutuste ja liikumismangude kaudu. Tervis. Liikumine, toitumine,

uni. Tervisega seotud kehaliste voimete mdotmine ja tulemuse seostamine tervisega
Praktilised t66d:
o kehaliste vGimete mddtmine ja tulemuste seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.
Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev lilkuma;
2) markab liikudes siidamel6ogisageduse ja enesetunde muutust;
3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Oppesisu

Liikumisaktiivsus. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pédevas aktiivsed véhemalt 60 minutit
nii, et hakkavad hingeldama ja higistama ning vastavalt sellele enda igapéevase liikumisviisi ja
lilkumisteekonna valimine. Sidamel66gisagedus. Sidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust
vastavalt liikumistegevusele. Stidamelddgisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi,
madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi v0i vigastust. Ohtlike olukordade &ratundmine,

kelle poole pd6rduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi numbrilt 112.
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Sillamé&e Vanalinna Kooli dppekava
Kehtestatud direktori kaskkirjaga 1-1/2025/1
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Praktilised tood:

litkumispaeviku taitmine: hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne,

pingutasin liikudes/ei pingutanud);
stiidamelddgisageduse modtmine;

rollimang: abi kutsumine numbrilt 112.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1)

2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)

9)

loob midagi liikumisega seotult;

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja jargib tldiselt ausa mangu pShimotteid,;

teab Eesti sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud kultuuritiritusi;
teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

riietub litkumiseks sobilikult;

teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates asukohta ja suunda;

tantsib tiksi, paaris ja rithmas;

Oppesisu

Mangud ajast aega, sh due- ja hoovimangud. Liikumis- voi spordilritusel osalemine. Liikumine koos

kaaslastega, omavahel (lesannete jagamine, méngureeglite kokku leppimine. Liikumistegevused

erinevates keskkondades (maastikuméngud, otsimismangud, lilkumine ténaval, pargis ja suusaradadel).

Ohutu kaitumine ja liikumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes. Kohtuniku otsuse

austamine. Liikumist toetavate lahenduste loomine riihmas. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Erinevate

tantsude kultuuritaustaga tutvumine. Tants kui enesevaljendusvahend.

Praktilised tood:

lihtsate litkumiste loomine koos kaaslastega;

13



Sillamé&e Vanalinna Kooli dppekava
Kehtestatud direktori kaskkirjaga 1-1/2025/1
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

o kirjeldus koostamine liikumisurituselt saadud kogemusest: mida ndgi, mida koges, mida uut sai

teada;

e liikumis- vdi spordilritusel osalejana osalemine ja saadud kogemuse dle arutlemine Opetaja

juhitud arutelus;

¢ info otsimine Eestis toimuvate suurvdistluste kohta (Gpetaja suunamisel);

e maastikumangud, peitumis- ja otsimismangud.
Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi opetaja juhendamisel;

2) markab opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. L&dvestus, I68gastus,
keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused: keskendumis-,

tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
Praktilised t66d:
e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (réhuasetusega tahelepanuharjutustele)
l&biviimine;
e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sBnastamine.

3. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumismangudes ja tantsus, ritmis

ja muusika saatel, koostoos paarilise ning riihmaga;
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkumismangudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
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Sillamé&e Vanalinna Kooli dppekava
Kehtestatud direktori kaskkirjaga 1-1/2025/1
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

4) kasitseb vahendit harjutustes, liilkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
liikuda;

6) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimotteid ning saab aru erinevate

liilkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;
10) arvestab tegevustes kaaslasi;
11) annab tagasisidet enda lilkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel,
12) toob niiteid erinevate liikumisoskuste kohta.
Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: kdndimine ja jooksmine sisetingimustes ja erinevat tutipi maastikul; lihimatk.
Hippeoskused: huppe- ja jooksukombinatsioonid; hupped erinevates keskkondades ja erinevatel
eesmaérkidel; hipitsaharjutused. Ronimisoskused: ronimine vahendite alt ja roomamine; ohutusega
arvestamine. Edasiliikumisoskused koostods paarilise ja rihmaga: liikumised paarilise ja rilhmaga
erinevates suundades, tempos, rutmis. Harjutused suuskadel. Suuskade hoidmine ja hooldamine.
Harjutused rulal ja vahenditel liikumiseks vees. Harjutused ja liikumismangud palli l66misoskuse
arendamiseks jalaga. Seisva ja liikuva palli 166mine, palli vedamine ja peatamine. Palli 166misoskus
vahendiga (reketiga, hokikepiga). Ujumise algOpetus. Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja liitkumiste kombinatsioonid. Sobiv kehahoid vastavalt litkumis- ja
igapdevasele tegevusele. Kehakontroll erinevates liikumistes, sh tantsides. Turvavarustuse kasutamine
vahendil litkumisel: kiiver, erinevad kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jms. Enda liikumisoskuste
ja -viiside teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- vOi maakeskkonnas. Kaaslastega arvestamine

liilkumistegevustes.
Praktilised to6d:
o lUhimatk;
e ujumise kompleksharjutus;

e enda harjutuste seeria joonistamine ja sooritamine;
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Sillamé&e Vanalinna Kooli dppekava
Kehtestatud direktori kaskkirjaga 1-1/2025/1
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

e kisimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega litkumistegevustes;
o tagasiside andmine enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.
Teema: Tervis ja kehalised véimed
Opitulemused
Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi voimeid;
3) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;
4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.
Oppesisu

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine manguliste harjutuste ja lilkumismangude kaudu. Tervisega seotud kehaliste

vBimete mddtmine ja tulemuse seostamine tervisega. Tervislik toitumine.
Praktilised t66d:
e tagasiside andmine enda kehalistele vOimetele;
o kehaliste vdimete mddtmine ja tulemuste seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.
Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma;
2) markab litkudes siidamel6ogisageduse ja enesetunde muutust;
3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi opetaja juhendamisel,
4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Oppesisu

Liikumisaktiivsus. Erineva litkumisintensiivsusega litkumismangud. Ohtlike olukordade &ratundmine ja

abi kutsumine (sh numbril 112).
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Praktilised t66d:
o liikumispéevik: hinnang enda litkumisintensiivsusele;
o liikumistegevuste kaardi tditmine koos vanemaga;
e Kkirjeldus enda pdeva v@i nddala liikumistegevustest;
e rollimédng: abi kutsumine numbrilt 112.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja jargib tldiselt ausa mangu pohimotteid,;
4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud kultuuritiritusi;
5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;
6) riietub liikumiseks sobilikult;
7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates asukohta ja suunda;
9) tantsib tiksi, paaris ja rithmas;
10) avastab liikumisvoimalusi tantsu kaudu.
Oppesisu

Liikumist toetavate harjutused mangud. Spordi- voi liitkumisuritused meedias. Vit ja kaotus — kaitumine
erinevates situatsioonides. Sportimiseks ja liikumiseks sobiv riietus. Riiete vahetamisharjumuste
kujundamine. Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile
(spordialale, tantsule). Jalandude paelte sidumine liikumiseks sobilikult. Liikumine matkaradadel,
maastikumangud, peitumis- ja otsimisméngud. Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik. Erinevad

tantsud ja tantsumangud. Eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Praktilised t66d:

o liikumist toetavate harjutuste valjamdtlemine ja ette nditamine kaaslastele;

17



Sillamé&e Vanalinna Kooli dppekava
Kehtestatud direktori kaskkirjaga 1-1/2025/1
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

o kirjeldus litkumis voi sporditrituselt saadud kogemusest: mida négin, kogesin ja uut teada sain;

e spordi- vdi liikumisurituste jalgimine meedias ja kogetu pohjal osaleminedpetaja juhitud

arutelus;

o info otsimine sportlaste ja vdistkondade kohta Gpetaja suunamisel;

o orienteerumistlesanne: liikumine plaani ja kaardi jargi;

o VOrdlustabel: Eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi opetaja juhendamisel;

2) markab opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Lédvestus, I6dgastus,
keskendumine, tahelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused (keskendumis-,

tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused).
Praktilised t66d:

e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rGhuasetusega hingamis- ja

venitusharjutustele) labiviimine;

e enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sBnastamine Opetaja juhendamisel.
4. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméangudes, spordialadel ning

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning riithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvaétteid;
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4) kasitseb vahendit lilkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimatteid,
8) analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana;
9) analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
10) teab litkumisoskusi liikumisharrastuses.
Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: erinevad konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualadest rohuasetus sprindile;
tempo planeerimine sprindi korral. Hippeoskused: erinevad jooksu ja hiipete kombinatsioonid.
Ronimisoskused: erinevate liikumisharrastuste raames ronimine. Edasiliikumisoskused: kénni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud; rutmis liikumine muusikaga; individuaalsed
ulesanded liikumiste kombineerimiseks. Viske-, pttidmis- ja pdrgatamisoskused: neid oskusi arendavad
liilkumismangud ja liikumiste kombinatsioonid réhuasetusega viskamisega, seotud sportméngudele.
Palli 166misoskused: réhuasetusega I66misoskusega kéega ja sellega seotud spordialad. VVahendite abil
kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostd, ritmitunnetuse arendamine. Vahendil liikumine
linna- ja looduskeskkonnas. Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Kehaasendite kombinatsioonid iksi ja
kaaslasega. Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete arvestamine: soojendus enne liikumistegevust;
sobiva riietuse valik; enda nahtavaks tegemine; ohutu teekonna kavandamine. Ohutu liikluskéitumise
eristamine ohtlikust ja oma kaitumise analutsimine. Liikumisoskused litkumisharrastustes: jooksmine,

kepikdnd, tants.
Praktilised t66d:
e lUhimatk;
o Oppekaik;
e enda liikumise loomine vastavalt ritmile vdi muusikale;
o loovilesanne: kehaasendite kombinatsiooni loomine;

e enda liikumisoskuste ja ohutuse jargimise analtitisimine juhendi alusel.
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Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab liihiajalisi eesméarke kehaliste voimete arendamiseks enda mogtmistulemuste pshjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid, lahtudes seatud eesmargist;

4) analitisib opetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi

saavutamist;
5) maistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.
Oppesisu

Tervisega seotud kehalised vdimed: painduvus ja kiirus. Kehalisi vdimeid arendavaid tegevused:

rohuasetusega harjutustele, millega saab arendada painduvust ja Kiirust. Tervislik toitumine ja litkumine.
Praktilised t66d:
e kehaliste vBimete mddtmine, tulemuste Glesmérkimine ja analis;
o lUhiajalise eesmargi seadmine enda mddtmistulemuste pohjal.
Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;
3) moodab enda siidameldogisagedust;
4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
6) teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.
Oppesisu

Liikumistegevuste planeerimine, et tagada igapédevaselt soovituslik liikumisaktiivsus. Liikumiseks

ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rdhuasetusega soojendusharjutustele ja organismi
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taastumisele peale kehalist aktiivsust. Vigastused: pdrutused ja nihestused ning luu- ja liigesevigastused.
H&daabinumber 112.

Praktilised t60d:

stiidamelddgisageduse modtmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende

tegevuste jargselt;
liikumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapéevastes tegevustes;
lilkumispaevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused, sammulugejad

ja aktiivsusmonitorid,;
regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused;

simulatsiooniharjutus: 112 numbrile helistamine ja vajaliku info edastamine.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1)

2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)

9)

loob midagi liitkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumistritusel osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja rakendab ausa mangu pohimatteid ning sellega seotud vaartusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritiritusi;
maistab isikliku htigieeni ja ohutusnouete olulisust ning jargib neid,;

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
avastab looduses litkumise voimalusi;

oskab liikuda linnas ja/voi looduses, maérates asukohta ning suunda;

tantsib tiksi, paaris ja rithmas;

10) maistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.
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Oppesisu

LiitkumisvOimalused erinevatel maastikel ja metsatttpidel. Teadmised maastikel liikumisest ja ohtude
ennetamisest. Ohutusreeglid erinevatel liikumistegevustes. Riietumine liikumiseks sobilikult: riietumine
vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, maastikule ja spordialade. Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Tantsud Uksinda. Tantsude kultuuriline eripdra. Valjaspool kooli toimunud litkumisuritusel osalemine

vaatlejana. Ausa mangu pdhimaotted spordis.
Praktilised t66d:
o liikumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside andmine;
e arutelu enda kogemusest, mida on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel vaatlejana;

o info otsimine maailmas ja Eestis toimuvate liikumisurituste, spordivdistluste ja tantsudrituste
kohta;

¢ asukoha ja suuna maaramine tundmatus keskkonnas kaardi, kompassi ja GPS-i abil;
e loominguline tlesanne: tantsulise lilkumise loomine individuaalselt.
Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
3) maérkab dpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

Enda emotsioonide markamine. Vaimne ja kehaline tasakaal; meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.

Eneseregulatsioon.

Praktilised t66d:
o Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning sdnastamine;
o Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

o Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.
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5. klass

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumismangudes, spordialadel ning

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning riithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvaétteid;

4) kasitseb vahendit lilkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimatteid;
8) analiitisib enda tegevust rithmas tegutsejana;
9) analiitisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
10) teab litkumisoskusi liikumisharrastuses.
Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rdhuasetus keskmaajooksule; tempo planeerimine
keskmaajooksu korral; liikumine sise- ja valiskeskkonnas. Hiippeoskused: erinevate takistuse tletamine;
hippejargne  maandumine. Ronimisoskused: erinevate liikumisharrastuste raames ronimine.
Edasiliikumisoskused: hippeid ja hipakuid sisaldavad tantsud; rdtmis liitkumine muusikata;
individuaalsed Ulesanded liikumiste kombineerimiseks muusika saatel; liikumistlesanded paaris
lilkumistega erinevates suundades, tempos ja ritmis. Viske-, plidmis- ja pdrgatamisoskused: neid
oskusi arendavad liikumisméangud ja litkumiste kombinatsioonid rdhuasetusga pulidmisega seotud
sportmangudele. Palli 166misoskused: rdhuasetusega l60misoskusega jalaga; jalgpall. Vahendil
litkumine vahelduval maastikul. Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostdo,
ritmitunnetuse arendamine. Keha liikumise kombinatsioonid. Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.

Liikumisoskused liikumisharrastustes: lilkumine tdukerattaga, rulaga, rattaga jne. Turvalisust ja ohutust
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suurendavate vahendite kasutamine: turvavarustuse kasutamine: (kiiver, kaitsmed, helkur,

erksavarvilised riided jne).
Praktilised t66d:
e lUhimatk;
o Oppekaik;
e litkumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale paaris;
e loovilesanne: lilkumise kombinatsioonide loomine;

e enda liikumistegevuste ja -oskuste ning ohutuse jargimise (sh turvavarustuse kasutamise)

analliusimine juhendi alusel.
Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab lihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda mootmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid, lahtudes seatud eesmargist;

4) analitisib opetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi

saavutamist;
5) moistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.
Oppesisu

Tervisega seotud kehalised vdimed: tasakaal ja (aeroobne) vastupidavus. Liikumise ja toitumise
tasakaal. Kehalisi vGimeid arendavaid tegevused: réhuasetusega harjutustele, millega saab arendada

tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.
Praktilised t66d:
o kehaliste vdimete mddtmine, tulemuste tlesmérkimine ja analis;

o luhiajalise eesmérgi seadmine enda mddtmistulemuste pdhjal.
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Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;
3) moodab enda siidameloogisagedust;
4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
6) teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.
Oppesisu

Liikumisaktiivsuse planeerimine igapdevases pdevakavas. Sildamel0ogisageduse modtmine
puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste jargselt. Liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: réhuasetusega organismi taastumisele peale haigust

vOi vigastust. Liikumistegevustes vdimalik Glekuumenemine ja jahtumine killmaga.

Praktilised t66d:
o liitkumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapéevastes tegevustes
e sldameldtgisageduse mddtmine;
o liikumispéevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

o kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused, sammulugejad

ja aktiivsusmonitorid;
e regulaarsed soojendusharjutused ja venitusharjutused.
Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi liitkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana,

vaatlejana vai vabatahtlikuna;
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teab ja rakendab ausa mangu pohimatteid ning sellega seotud vaartusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
maistab isikliku htigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid,;

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
avastab looduses liikumise voimalusi;

oskab liikuda linnas ja/voi looduses, maarates asukohta ning suunda;

tantsib tiksi, paaris ja rithmas;

10) maistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Oppesisu

Ausa méngu mdiste ajalooline kujunemine. Hugieeni jargimine. Riietumine liikumiseks sobilikult:

riletumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, maastikule ja spordialade. Liikumisv8imalused ja

kaitumisreeglid parkides.

Ohutu reisiteekonna kavandamine. Kéaitumine eksimise korral. Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Tantsud paaris. Parimustantsu roll kultuuris. Valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel osalemine

osalejana.

Praktilised t6od:

litkumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kusimuste alusel tagasiside andmine;
arutelu enda kogemusest, mida on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel osalejana;
info otsimine maailma ja Eesti sportlaste ja vdistkondade kohta;

reisiteekonna kavandamine;

loominguline Glesanne: tantsulise liikumise loomine paarilisega.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2)

kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
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3) markab opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

Enda emotsioonide mérkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.

Eneseregulatsioon.

Praktilised t66d:
o Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning sdnastamine;
o Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.
6. klass

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkkumisméangudes, spordialadel ning

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost6os paarilise ning rithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvatteid;

4) kasitseb vahendit lilkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimatteid;
8) analiiiisib enda tegevust riithmas tegutsejana;
9) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
10) teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.
Oppesisu
Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest réhuasetus kestvusjooksule; tempo planeerimine kestvusjooksu

korral ja dUhtlase tempo hoidmine. Huppeoskused: liikumisharrastuses hipete kasutamine;
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hlpitsaharjutuste kombinatsioonid. Ronimisoskused: erinevate liikumisharrastuste raames ronimine.
Edasiliikumisoskused:  rutmi- ja  koordinatsiooniharjutused; Glesanded grupis liikumiste
kombineerimiseks muusika saatel; lilkumistlesanded grupis liikumistega erinevates suundades, tempos
ja ratmis. Viske-, ptutudmis- ja pdrgatamisoskused: neid oskusi arendavad liikumismangud ja liikumiste
kombinatsioonid rohuasetusga pdrgatamisega seotud sportmdngudele. Palli 166misoskused:
rohuasetusega mangud reketi-, hokikepi, kurikaga jms. Vahendil litkkumine erineva liiklustihedusega
keskkondades ja liiklusreeglitega ja kaaslastega arvestamine: jalgratas, tdukeratas, rula jms. Jalgrattaga
sOiduoskuse arendamine. Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost6o,
ritmitunnetuse arendamine. Asendite ja litkumiste kombinatsioonid nii individuaalselt kui paaristantsus.
Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. VVeeohutusalased oskused. Liikumisoskused liikumisharrastustes

erinevatel spordialadel
Praktilised t66d:
e lUhimatk;
o Oppekaik;
e liikumise loomine vastavalt riitmile vdi muusikale grupis;

e jagratta esmahooldus: jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide dhuga

taituvust, keti olukorda;
e harjutused jalgrattaga litkumisel;
¢ loovilesanne: kehaasendite ja lilkumise kombinatsioonide loomine;

¢ enda liikumistegevuste ja -oskuste analiisimine kiisimustiku alusel (sh ohutusega ja kaaslastega

arvestamine).
Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid, lahtudes seatud eesmargist;

4) analitsib opetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi

saavutamist;
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5) maistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.
Oppesisu

Tervisega seotud kehalised vB8imed: joud. Kehalisi vdimeid arendavaid tegevused: r8huasetusega

harjutustele, millega saab arendada joudu. Energia kulutamine ja toitumine.
Praktilised t66d:
o kehaliste vGimete mddtmine, tulemuste tlesmérkimine ja analiis;
e lUhiajalise eesmargi seadmine enda mddtmistulemuste pdhjal.
Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;
3) mooddab enda siidameloogisagedust;
4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
6) teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.
Oppesisu

Kehalist aktiivsust planeerimine igapdevastesse tegevustesse. Sildamelddgisageduse modtmine
puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste jargselt. Liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rohuasetusega organismi taastumisele vasimusest.

Onnetused, mis on seotud vahendil liikumisega (rula, jalgratas, tdukeratas jms).

Praktilised t66d:
o liikumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapdevastes tegevustes;
e slidamel6dgisageduse modtmine;
o liikumispé&evik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

o Kkehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused, sammulugejad

ja aktiivsusmonitorid,;

regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused.
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Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana,

vaatlejana vai vabatahtlikuna;
3) teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid ning sellega seotud vaartusi;
4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) maistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;
6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;
7) avastab looduses liikumise voimalusi;
8) oskab liikuda linnas ja/vai looduses, maarates asukohta ning suunda;
9) tantsib tiksi, paaris ja riihmas;
10) moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;
11) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.
Oppesisu

Voimalused valjaspool kooli toimuvatel liikumisiritusel osaleda vabatahtlikuna. Eesti
Oliimpiaakadeemia. Hugieeni jargimine ja selle vajalikkuse pdhjendamine. Riietumine liikumiseks
sobilikult:  riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, —maastikule ja spordialade.
Litkumisvbimalused ja kaitumisreeglid terviseradadel. Koolitee ohutuse analliiisimine. Erinevad tantsud

ja tantsumangud. Tantsud riihmas. Niudisaegsete tantsude roll kultuuris.

Praktilised tood:

o liikumist toetavate lahenduste loomine ja tagasiside andmine: tantsulise liikumise loomine

rihmas;

e arutelu enda kogemusest, mida on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiritusel osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;

o skeemi koostamine kaasopilaste koostoona: klassis harrastatavate litkumistegevuse, spordialade

vOi tantsustiilide tuntud rahvusvahelisel tasemel esindajaid,;
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e analliusi koostamine: kooliteel valitsevad ohud (jalakéijana ja jalgratturina) ja nende ohtude

vahendamise vdimalused.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;

3) markab opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

Enda emotsioonide méarkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.

Eneseregulatsioon.

Praktilised t66d:
e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sBnastamine;
o Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

o Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.
7. klass

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused
Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning riithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste litkumisvoimalustega;

3) rakendab igapaevaseks liikumiseks voi liitkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi

hooldusvaotteid;

4) kasitseb wvahendit eri litkumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud

sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;
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6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimatteid;
8) annab hinnangu enda koostoole tegevustes;
9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.
Oppesisu

Koénni- ja jooksuoskused: jooksualad ja tervisetreening. Huppeoskused: rdhuasetusena hupete
kasutamisele  treeningutes. Ronimisoskused: ronimisvotted  erinevates  keskkondades.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Vahendil liikumine: erinevates keskkondades ja
turvavarustust kasutades. Vahendite viske-, pltudmis- ja pdrgatamisoskused. Palli 166misoskus ké&ega
(vorkpall). Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle (lekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tOukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- vOi maakeskkonnas. Liikumisoskuste seosed
harrastustegevustega.

Praktilised t60d:
e matk looduskeskkonnas;
e liikumispéeviku pidamine enda liikumisharjumuste analttisimiseks;

o jalgratta praktiline hooldamine: sadula seadmine Oigele kdrgusele, rehvide 6huga téituvuse

kontrollimine, keti olukorra kontrollimine ja 6litamine, rehvide tdispumpamine, ratta pesemine;

e loominguline (lesanne: kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide koostamine

individuaalselt;
¢ hinnangu andmine enda koostodle kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi alusel;

¢ hinnangu andmine enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele etteantud

juhendi alusel.
Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

2) maoistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
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3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda moodetud kehaliste voimete tasemest;

4)
5)

6)

on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest arendamisest;
analtiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesméargi saavutamist;

analtiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu

Tervisega seotud kehalised v6imed (joud, painduvus, aeroobne vastupidavus), nende seos haiguste

ennetamise ja tervise hoidmisega. Oskustega seotud kehalised v6imed: kiirus, osavus, koordinatsioon,

tasakaal. Organismi energiavajadus.

Praktilised tood:

kehaliste vGimete jalgimise pdeviku pidamine: kehaliste vBimete md6tmine, mdotmistulemuste
pdhjal nii lUhi- ja pikaajaliste eesmarkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmarkide

saavutamise anallis;

enda litkumise ja toitumise tasakaalu analutisimine: paevase litkumise energiakulu ning toiduga

saadav energia.

Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:
1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;
2) peab liikumispaevikut valitud perioodi viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;
3) teab erineva litkumisintensiivsuse maju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning moistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust; 7) teab lihtsamaid

esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.
Oppesisu

Erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile. Individuaalsusest tulenev sobiv liikumiskoormus.

Taastumist toetavad harjutused. Liikumist ettevalmistavad ja koormusjargsed tegevused.
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Praktilised tood:

liikumispdevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) ja

analliisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;
enda kehalise aktiivsuse hindamine kiisimustike abil;

rutiinsed  praktilised tegevused tundides:  soojendusharjutused, venitusharjutused,

I6dvestusharjutused,

simulatsiooniharjutus: numbrile 112 helistamine ja infot edastamine telefoni teel.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1) loob midagi liitkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavotjana, vaatlejana vai vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud litkumistiritusel
ning analiiiisib saadud kogemust;

3) moistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pohimatteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

5) jargib ning analiisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid,;

6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

7) analiitisib enda liikumiskogemust looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/vai looduses, mairates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

9) maistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse lilkumisega seotud tegevusse.

Oppesisu

Ausa mangu pohimdtted spordis. Ohutusnduded lahtuvalt litkumistegevusest ja spordialast. Hugieeni

jargimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja

spordialadele. Tempo valimine matkal vastavalt pinnavormile ja matka pikkusele. Asukoha ning suuna

méaaramine kaarti ja kompassi kasutades. Tants kui liikumiskultuur erinevates kultuurides.
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Praktilised t66d:
e loovilesanne, mis litkumisega seotud;

e saadud kogemuse anallitsimine valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel vaatlejana

osalemisest: mida uut teada sai, mida positiivset ja mida negatiivset koges;
e info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega;
e orienteerumisméngud: Orienteerumine kaarti ja kompassi kasutades linnas ja/v6i looduses;
o tantsude vaatamine (videod) erinevates kultuurides ja nende tle arutlemine;

o Opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasopilastele (Gpetaja junhendamisel).
Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused
Opilane:
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise

voimalusi eri olukordades;
3) maoistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
4) maistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Oppesisu

Vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavad tegevused. Vaimne ja kehaline tasakaal. Sobivad I6dvestus-

ja taastumisviisid. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad eneseregulatsiooni vétted ja viisid.
Praktilised t66d:
e endale sobiva lI6dvestus- ja taastumisviisi valimine ja teostamine;

o liikumispé&evik: kirjeldused selle kohta, kuidas Gpilane on kasutanud l6dvestus- ja taastumisviise

tundides ja igapéevastes tegevustes; analiitis nende mdju endale.
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8. klass

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused
Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning riithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste lilkumisvoimalustega;

3) rakendab igapaevaseks liikumiseks voi liitkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi
hooldusvatteid;

4) kasitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -miangudes, spordialadel, lihtsustatud

sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;
6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimatteid,;
8) annab hinnangu enda koostoole tegevustes;
9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.
Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: maastikujooks ja tervisetreening. Huppeoskused: rdhuasetusena hipete
kasutamisele takistusradadel. Ronimisoskused: ohutusnbuete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine ronimisel; ronimine ronimisseinal. Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika

saatel.

Palli 166misoskus jalaga (jalgpall). Liikumise ja kehaasendite kombinatsioonid erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Vahendil liikumine: erinevates keskkondades
ja turvavarustust kasutades. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tGukeratas, jalgratas jne)

liikudes linna- v6i maakeskkonnas. Liikumisoskuste seosed erinevate spordialadega.
Praktilised t60d:

o matk looduskeskkonnas;
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ronimine ronimisseinal;

litkumispaeviku pidamine enda litkumisharjumuste analttsimiseks;

jalgpalli, korvpalli ja vorkpalli tdispumpamine;

loominguline lesanne: kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioonide koostamine paarilisega;
hinnangu andmine enda koostd6le kaaslastega koostoises tegevuses etteantud juhendi alusel,

hinnangu andmine enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele etteantud

juhendi alusel.

Teema: Tervis ja kehalised véimed

Opitulemused

Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)

6)

teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke, lihtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest;
on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest arendamisest;

analtiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

analtiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu

Kehaliste vdimete seos haiguste ennetamise ja tervise hoidmisega. kehaliste v@imete md6tmine,

eesmaérkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmarkide saavutamise analtlsimine. Liikumise ja

toitumise tasakaal.

Praktilised t6od:

kehaliste voimete jalgimise péeviku pidamine: kehaliste vbimete mdotmine, mdotmistulemuste
pdhjal nii luhi- ja pikaajaliste eesmarkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmaérkide

saavutamise anallils;

enda liikumise ja toitumise tasakaalu analtitisimine: paevase liikumise energiakulu ning toiduga

saadav energia.
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Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;
2) peab liikumispaevikut valitud perioodi viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;
3) teab erineva litkumisintensiivsuse maju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning moistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid esmaabivatteid liikumistes saadud vigastuste korral.
Oppesisu
Erineva litkumisintensiivsuse moju organismile. Sobilik kehaline koormus peale haigust voi vigastust.
Lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.
Praktilised t66d:

o liitkumispéevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) ja

analliisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;
e enda kehalise aktiivsuse maaramine kiisimustike abil;

e rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,

I6dvestusharjutused,;
e esmaabivotete praktiline harjutamine.
Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi litkumisega seotult, analiitisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavotjana, vaatlejana vai vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud litkumistiritusel

ning analiiiisib saadud kogemust;

3) maistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pohimatteid;
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4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust

kultuuri osana;

5) jargib ning analiisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

7) analuisib enda litkumiskogemust looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/vai looduses, mairates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

9) maistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liilkumisega seotud tegevusse.

Oppesisu

Ausa mangu p&himdtted spordis. Higieeni jargimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt
ilmastikule, liilkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Ettevalmistavad tegevused pikemale matkale
minemiseks (riietus, toit, vajalikud vahendid, ravimid ja tervisetooted, t60ilesannete jaotamine jne).
Asukoha ning suuna méaramine tehnoloogilisi vahendeid kasutades. Erinevate tantsude kultuuritaustaga

tutvumine, sarnasuste ja erinevuste leidmine.
Praktilised t66d:
¢ loovilesanne, mis liikumisega seotud; loomisprotsessi analliiisimineg;

e saadud kogemuse analltsimine valjaspool kooli toimunud litkumisuritusel osalejana

osalemisest: milliseid oskusi kasutas, mis dnnestus, mida 6ppis, mida teeks teisiti;
o info otsimine tuntud sportlase voi tantsija kohta;

e orienteerumisméngud: Orienteerumine tehnoloogilisi vahendeid kasutades linnas ja/voi

looduses;
e eri kultuuride tantsude vaatamine (videod) ning sarnasuste ja erinevuste leidmine;
o Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasopilastele (Gpetaja junhendamisel).
Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
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2) seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise

voimalusi eri olukordades;
3) maistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Oppesisu

Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad eneseregulatsioonivotted.

Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused. Lihtsamad I6dvestus- ja taastumisviisid.
Praktilised t66d:
e erinevate meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste sooritamine koos hingamise teadvustamisega;

o liikumispéevik: kirjeldused selle kohta, kuidas Gpilane on kasutanud I6dvestus- ja taastumisviise

tundides ja igapéevastes tegevustes; analulis nende méju endale.
9. klass

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused
Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning riithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste litkumisvoimalustega;

3) rakendab igapaevaseks liikumiseks vai litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi

hooldusvotteid:;

4) kasitseb vahendit eri lilkumiskombinatsioonides, -méangudes, spordialadel, lihtsustatud

sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;
6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimatteid;
8) annab hinnangu enda koostodle tegevustes;
9) annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.
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Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: kepikdnd ja tervisetreening. Matk looduskeskkonnas. Huppeoskused:
rbhuasetusena hipete kasutamisele hippealades (nt kaugushipe, kolmikhipe, kdrgushipe).
Ronimisoskused: ronimine loodus- voi tehiskeskkondades. Edasiliikumisoskused koosttds paarilise
ja/vdi rihmaga. Vahendil liikumine: erinevates keskkondades ja turvavarustust kasutades. Palli
I66misoskus vahendiga (reketi-, hokikepi- kurikaga). Vahendi abil teiste oskuste arendamine (discolf).

Kehakontroll tantsides. Veeohutusalased oskused. Liikumisoskused igapaevases liikumises.
Praktilised t66d:

e matk looduskeskkonnas;

e liikumispéeviku pidamine enda liikumisharjumuste analttisimiseks;

e ronimine kaitsevae treeningrajal;

¢ loominguline Glesanne: kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonide koostamine riihmas;

¢ hinnangu andmine enda koostodle kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi alusel;

e hinnangu andmine enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele etteantud

juhendi alusel.

Teema: Tervis ja kehalised véimed

Opitulemused

Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
2) maistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
3) seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke, ldhtudes enda moodetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest arendamisest;
5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;
6) analiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu

Kehalised vOimed ja nende arendamine. Kehaliste vGimete mdotmine ning eesmarkide seadmine.

Kehamassiindeks kui Uks tervisega seotud néitaja. Litkumise ja toitumise tasakaal.
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Praktilised tood:

praktiline Glesanne: kehamassiindeksi arvutamine kehakaalu ja pikkuse suhte alusel ja tulemuse

anallisimine;

kehaliste vbimete jalgimise paeviku pidamine: kehaliste vGimete m&dtmine, mdédtmistulemuste
pdhjal nii lUhi- ja pikaajaliste eesmarkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmarkide

saavutamise anallis;

enda liikumise ja toitumise tasakaalu analttisimine: paevase liikumise energiakulu ning toiduga

saadav energia.

Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;

peab liikumispaevikut valitud perioodi viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

teab erineva liikumisintensiivsuse maju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning maistab nende olulisust;
rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku litkumist ning koormust;

teab lihtsamaid esmaabivatteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Oppesisu

Erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile. Sobiv litkumiskoormus sdltuvalt tervislikust olukorrast

ja individuaalsusest. Lihtsamaid esmaabivétteid liitkumistes saadud vigastuste korral.

Praktilised t6od

liilkumispéevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) ja

analliisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;
enda kehalise aktiivsuse maaramine kisimustike abil;

rutiinsed  praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,

I6dvestusharjutused;

esmaabivotete praktiline harjutamine.
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Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi litkumisega seotult, analiitisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavotjana, vaatlejana vai vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud liikumistiritusel

ning analiiiisib saadud kogemust;
3) maoistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pohimatteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust

kultuuri osana;

5) jargib ning analiitsib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnéudeid:;

6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

7) analisib enda litkumiskogemust looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/vai looduses, mairates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

9) maistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liilkumisega seotud tegevusse.

Oppesisu

Ausa mangu pdhimdtted spordis. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja
spordiga. Hugieeni jargimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Kaitumine matkal (priigi, 10ke jms). Tegevused eksimise

korral looduses. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine.
Praktilised t66d:
o loovilesanne, mis litkumisega seotud; loomisprotsessi analliisimine ja tagasisidestamine;

¢ saadud kogemuse analiitisimine valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel vaatlejana, osalejana
vOi vabatahtlikuna osalemisest: mida uut teada sai, mida positiivset mis negatiivset koges,

milliseid oskusi kasutas ja mida teeks teisiti;
o info otsimine liikumisurituste ja -traditsioonide kohta;

e orienteerumisilesanne linnas ja/vdi looduses;
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e etteantud litkumisteekonna kavandamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) arvestades

ohutust, liikumisviisi ja aega;
e omaloominguliste tantsude loomine;
e Opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasdpilastele (Gpetaja juhendmisel).
Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise

voimalusi eri olukordades;
3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Oppesisu

Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad eneseregulatsioonivotted.

Lihtsamad l8dvestus- ja taastumisviisid ning —harjutused.
Praktilised t66d
e lddvestusharjutuste sooritamine iga tunni I6pus, kus on toimunud erinevad liikumistegevused:;

o liikumispéevik: kirjeldused selle kohta, kuidas 6pilane on kasutanud l8dvestus- ja taastumisviise

tundides ja igapéevastes tegevustes; analuitis nende méju endale.
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