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1. KEHALINE KASVATUSE KAUDU KUJUNDATAVATE

ULDPADEVUSTE ARENGU TOETAMINE

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, védrtushinnangute ja
kditumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma véirtushinnangute ja

enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mojutab dpilaste vadrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja vaidrtuspidevus. Kehalises kasvatuses téhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi.
Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete viairtuste vastu soodustab
keskkonda sédéstvat liikkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa miangu

pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupédevus. Koostd6 litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku,

abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Eneseméiratluspiddevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi voimeid
ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma kéitumist, jirgida

tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. 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 Oppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussOnavara, arendada

eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane piadevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis,
kehalise toovoime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad dpilastelt matemaatikale
omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapiddevuse kujunemist.
Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse

kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid
teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada toovoimet.

Koostdo 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 {ile arutlemiseks ja hoiakute
kujundamiseks. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi.
Osatakse madrata oma asukohta GPSi, e-kaardirakenduse jargi ning salvestada litkumisteed. Osatakse
hoida oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostodoskusi,

véartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

2. KEHALISES KASVATUSES LOIMINGU RAKENDAMISE VIISID

TEISTE AINEVALDKONDADEGA

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt
voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust
moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt,
kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste vodrkeelsete

tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja moisteid (geomeetrilised

kujundid, modtiithikud, koordinaadid).

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

fiitisikas, 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 pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tdhelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liitkumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja

omandolisi lahendusi ning oskust méargata ilu iimbritsevas 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 tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse

opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev 6pe ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve ning
kandma muutuvas Opi-, elu- ja todkeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Kujundatakse
arusaama, kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist toelu. Oppetegevus voimaldab Spilastel
tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud tdomaailmaga. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral
mone spordiala ja/voi litkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema.
Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise

vOimalusi.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab véértustada

keskkonda ning kujundada dpilastest keskkonnateadliku liikumise jérgijad.

Kodanikualgatus ja  ettevotlikkus. Opilasi innustatakse  organiseerima  tunniviliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste

juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid/litkumisviise, mis
kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad OJpilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véairtustavateks tihiskonnalitkmeteks.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline véértustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda

tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot

hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse spordi
iilimat aadet — ausa mangu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende

jargimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

4. OPPE KAVANDAMINE JA KORRALDAMINE

Ainevaldkonna 0ppeainete nddalatundide maht on kooliastmete kaupa jargmine:
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Oppeaine I kooliaste

11 kooliaste

III kooliaste

Kehaline kasvatus 8

8

6

S. KEHALINE KASVATUS

1. klass

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumisméingudes ja tantsus, riitmis

ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;

3) kaésitseb vahendit harjutustes, litkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

4) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

5) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkkumise pohimotteid ning saab aru erinevate

litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

7) arvestab tegevustes kaaslasi;

8) annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

9) toob niiteid erinevate litkumisoskuste kohta.

Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: konni-, jooksuméingud ja -harjutused; liihimatk. Hiippeoskused:

hiippemingud, hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Ronimisoskused: ronimine erinevatel

vahenditel; ohutuse ja enda suutlikkusega arvestamine. Edasilitkumisoskused: liikkumise kasutamine

tantsus; litkumine muusika saatel; litkumine koostos teistega; liikumine kaudu eneseviljendamine.

Vahendil liikkumine: harjutused ja madngud kelkudel. Viske- ja piitidmisoskused: vahendi hoidmine;

viske- ja plitidmisharjutused. Tasakaalu hoidmine erinevates asendites. Kehahoid vastavalt liikkumis- ja

igapdevasele tegevusele. Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtted. Enda litkumisoskuste ja -viiside
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teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist. Liikumisoskuste nimetamine ja oma igapdevaste
litkkumisviiside kirjeldamine.
Praktilised tood:
e lihimatk;
e kiisimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega liikumistegevustes;
e tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.
Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi voimeid,
3) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel.
Oppesisu

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

seostamine tervisega
Praktilised tood:
e tagasiside andmine enda kehalistele voimetele;
o kehaliste vOimete mdotmine ja tulemuste seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.
Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péev litkkuma;
2) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

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

Liikumisaktiivsus. Igapédeva tegevused, millega on vdimalik tagada sobiv liikkumisaktiivsus (kaasneb
soojatunne ja hingeldamine) Ohtlike olukordade dratundmine ning abi kutsumine: kelle poole péérduda

ja kuidas abi kutsuda abi.
Praktilised tood:

e rollimédng: abi kutsumine.
Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi litkumisega seotult;

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

vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab jajargib iildiselt ausa mdngu pohimotteid;
4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) riietub litkumiseks sobilikult;
7) teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méirates asukohta ja suunda;
9) tantsib tiksi, paaris ja rithmas;
10) avastab litkumisvoimalusi tantsu kaudu.
Oppesisu

Mingud ajast aega: nii siseruumides kui ka due- ja hoovimingud. Erinevad tantsud ja tantsumingud.
Liikumist toetavate lahenduste loomine individuaalselt. Spordi- ja kultuuriiiritus voi -siindmus.
Liikumis- voi sporditiiritusel pealtvaatajana osalemine. Ausa miangu pShimotted spordis: sOprus, ausus,
hoolimine, r6dm. Pesemisharjumuse kujundamine ja hiigieen. Liikumiseks ja sportimiseks sobivad
jalandud. Erinevatel pinnakatetel ja pinnavormidel litkumine: ténaval, pargis, matkaradadel,

suusaradadel. Koolitimbruse ja kooliteekonna ohutuse analiitisimine. Liikluseeskirjade jargimine.
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Praktilised tood:
e loominguline iilesanne: lihtsa liikumise loomine {iksi;

e litkumis- vOi spordiliritusel pealtvaatajana osalemine ja sellele jargnevas Opetaja juhitud

vestluses osalemine;

e kirjelduse koostamine spordiiirituselt saadud kogemusest (mida nigi, mida uut koges ja teada

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

e jalandude paelte sidumine litkumiseks sobilikult.
Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused
Opilane:

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

2) maérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

Emotsioonid. Enda emotsioonide ja nende muutuste médrkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal.
Lodvestus, 100gastus, keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused: ~ keskendumis-,  tdhelepanelikkuse-, = kehatunnetuse-,  hingamis-  ja

venitusharjutused.
Praktilised tood:

e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rohuasetusega keskendumis- ja

kehatunnetuse-, sh 1ddvestus- ja 100gastusharjutustele) 1abiviimine;

e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja sGnastamine.
2. klass

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liitkumisméngudes ja tantsus, riitmis

ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;
10
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2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméngudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kisitseb vahendit harjutustes, litkumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

6) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel,

7) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pdohimdtteid ning saab aru erinevate

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

Konni- ja jooksuoskused: kdnni ja jooksusammudel pdhinevad tantsuméngud ja tantsud; lithimatk.
Hiippeoskused: Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid (hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas).
Ronimisoskused: ronimine iile takistuste ja erinevatel tasapindadel; ohutuse ja enda suutlikkusega
arvestamine. Edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas: liikkumine etteantud riitmi jargi.
Edasilitkumisoskused vahendil: harjutused tdouke- ja jalgrattal ning uiskudel. Jalgratta tehnilise
seisukorra jalgimine ja hooldamine: keti dlitamine, rehvide tugevus, sadula korgus. Porgatamisoskus.
Pdrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid (parema ja vasaku kdega, koos piitidmisega,, asukoha
sdilitamisega ning litkumisel). Palli [66misoskus kdega: 166mine iiles, ette-iiles, iile takistuse, sdilitades
enda asukohta ja liikumisel. Tasakaalu hoidmine liikumisel. Kehahoid vastavalt litkumis- ja
igapdevasele tegevusele. Enda litkumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist.
Turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtete arvestamine: soojendus enne litkumistegevust; riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; enda néhtavaks tegemine; ohutu teekonna valimine;

turvavarustuse kasutamine (kiiver, pdlvekaitsmed jms).
Praktilised tood:

lithimatk;

jalgratta esmane hooldamine;

e kiisimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega liikumistegevustes;

tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.
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Sillamée Vanalinna Kooli dppekava
Kehtestatud direktori kédskkirjaga 1-1/2024/4
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused
Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mingudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi voimeid,
3) modddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;
4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.
Oppesisu

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine ménguliste harjutuste ja liikumisméngude kaudu. Tervis. Litkumine, toitumine,

uni. Tervisega seotud kehaliste voimete modtmine ja tulemuse seostamine tervisega

Praktilised tood:

e kehaliste vOimete mdotmine ja tulemuste seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.
Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused
Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev litkuma;
2) markab litkudes stidameldogisageduse ja enesetunde muutust;
3) sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
4) mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Oppesisu

Litkumisaktiivsus. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pdevas aktiivsed vdhemalt 60 minutit
nii, et hakkavad hingeldama ja higistama ning vastavalt sellele enda igapdevase liikumisviisi ja
litkkumisteekonna valimine. Siidameldogisagedus. Siidamelddgisageduse ja enesetunde muutust
vastavalt litkumistegevusele. Siidamelddgisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi,
madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust. Ohtlike olukordade dratundmine,

kelle poole pddrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi numbrilt 112.
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Kehtestatud direktori kédskkirjaga 1-1/2024/4
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Praktilised tood:

litkkumispédeviku tditmine: hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne,

pingutasin liikudes/ei pingutanud);
siidameldogisageduse modtmine;

rolliméng: abi kutsumine numbrilt 112.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi litkumisega seotult;
2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja jargib iildiselt ausa mangu pohimotteid;
4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) riietub litkumiseks sobilikult;
7) teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;
9) tantsib tiksi, paaris ja rithmas;
Oppesisu

Maingud ajast aega, sh due- ja hooviméingud. Litkumis- voi sporditiritusel osalemine. Litkumine koos

kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine, miangureeglite kokku leppimine. Liikumistegevused

erinevates keskkondades (maastikuméngud, otsimisméingud, liikumine tdnaval, pargis ja suusaradadel).

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

austamine. Litkumist toetavate lahenduste loomine rithmas. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Erinevate

tantsude kultuuritaustaga tutvumine. Tants kui enesevéljendusvahend.

Praktilised tood:

lihtsate liikumiste loomine koos kaaslastega;
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Kehtestatud direktori kédskkirjaga 1-1/2024/4
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e kirjeldus koostamine litkumisiirituselt saadud kogemusest: mida négi, mida koges, mida uut sai

teada;

e litkumis- vOi spordiiiritusel osalejana osalemine ja saadud kogemuse iile arutlemine Gpetaja

juhitud arutelus;

o info otsimine Eestis toimuvate suurvoistluste kohta (0petaja suunamisel);

e maastikumingud, peitumis- ja otsimisméngud.
Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:

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

2) mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

Enda emotsioonide ja nende muutuste miarkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Lodvestus, 100gastus,
keskendumine, tihelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused: keskendumis-,

tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
Praktilised tood:
e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rShuasetusega tdhelepanuharjutustele)
labiviimine;
e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja sGnastamine.

3. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liitkumisméngudes ja tantsus, riitmis

ja muusika saatel, koostdos paarilise ning riihmaga;
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméangudes;

3) teab esmast litkkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
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Sillamée Vanalinna Kooli dppekava
Kehtestatud direktori késkkirjaga 1-1/2024/4
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4) kdisitseb vahendit harjutustes, liitkumisméingudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) hoiab tasakaalu asendites, litkkumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pdohimodtteid ning saab aru erinevate

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

Konni- ja jooksuoskused: kondimine ja jooksmine sisetingimustes ja erinevat tiilipi maastikul; lithimatk.
Hiippeoskused: hiippe- ja jooksukombinatsioonid; hiipped erinevates keskkondades ja erinevatel
eesmarkidel; hiipitsaharjutused. Ronimisoskused: ronimine vahendite alt ja roomamine; ohutusega
arvestamine. Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rithmaga: litkumised paarilise ja riihmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis. Harjutused suuskadel. Suuskade hoidmine ja hooldamine.
Harjutused rulal ja vahenditel litkumiseks vees. Harjutused ja liikumismangud palli 166misoskuse
arendamiseks jalaga. Seisva ja liikkuva palli 166mine, palli vedamine ja peatamine. Palli 166misoskus
vahendiga (reketiga, hokikepiga). Ujumise algdpetus. Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja litkumiste kombinatsioonid. Sobiv kehahoid vastavalt litkumis- ja
igapdevasele tegevusele. Kehakontroll erinevates litkkumistes, sh tantsides. Turvavarustuse kasutamine
vahendil litkkumisel: kiiver, erinevad kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jms. Enda liitkumisoskuste
ja -viiside teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- vOi maakeskkonnas. Kaaslastega arvestamine

litkumistegevustes.
Praktilised tood:
e lithimatk;
e ujumise kompleksharjutus;

e enda harjutuste seeria joonistamine ja sooritamine;
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e kiisimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega liikumistegevustes;

e tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.
Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused
Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi voimeid,
3) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel,;
4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.
Oppesisu

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine méinguliste harjutuste ja litkumismidngude kaudu. Tervisega seotud kehaliste

vOimete modtmine ja tulemuse seostamine tervisega. Tervislik toitumine.
Praktilised tood:
e tagasiside andmine enda kehalistele vOimetele;

o kehaliste voimete modtmine ja tulemuste seostamine tervisega opetaja juhendamisel.
Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused
Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev litkuma;
2) maérkab litkudes siidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;
3) sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
4) mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Oppesisu

Liikumisaktiivsus. Erineva liikumisintensiivsusega liikumisméngud. Ohtlike olukordade dratundmine ja

abi kutsumine (sh numbril 112).

16



Sillamée Vanalinna Kooli dppekava
Kehtestatud direktori kédskkirjaga 1-1/2024/4
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Praktilised tood:
e litkumispdevik: hinnang enda liikumisintensiivsusele;
o litkumistegevuste kaardi tditmine koos vanemaga;
o kirjeldus enda pdeva voi nddala liikkumistegevustest;

e rolliméng: abi kutsumine numbrilt 112.
Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi litkumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja jargib iildiselt ausa mangu pohimotteid;
4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) riietub litkumiseks sobilikult;
7) teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;
9) tantsib tiksi, paaris ja rithmas;
10) avastab litkumisvdimalusi tantsu kaudu.
Oppesisu

Liikumist toetavate harjutused méngud. Spordi- voi litkumisiiritused meedias. Voit ja kaotus — kditumine
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. Litkumine matkaradadel,
maastikumingud, peitumis- ja otsimismédngud. Litkumine plaani ja kaardi jérgi, raja valik. Erinevad

tantsud ja tantsuméngud. Eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Praktilised tood:

o litkumist toetavate harjutuste viljamdtlemine ja ette nditamine kaaslastele;
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e kirjeldus litkumis vdi spordiiirituselt saadud kogemusest: mida nigin, kogesin ja uut teada sain;

e spordi- voi litkumisiirituste jilgimine meedias ja kogetu pdhjal osaleminedpetaja juhitud

arutelus;
e info otsimine sportlaste ja voistkondade kohta dpetaja suunamisel;
e orienteerumisiilesanne: litkkumine plaani ja kaardi jérgi;

e vordlustabel: Eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

~

Opitulemused
Opilane:

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

2) mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

Enda emotsioonide ja nende muutuste miarkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Lodvestus, 100gastus,
keskendumine, tihelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused (keskendumis-,

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

e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rdhuasetusega hingamis- ja

venitusharjutustele) ldbiviimine;

e enda emotsioonide ja tunnete méirkamine ja sOnastamine Opetaja juhendamisel.
4. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

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

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

3) rakendab esmaseid liikkumisvahendi hooldusvatteid;
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4) késitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmingudes ja teiste

oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;
8) analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;
9) analiiiisib enda liikkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
10) teab liitkumisoskusi litkumisharrastuses.
Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: erinevad konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualadest rohuasetus sprindile;
tempo planeerimine sprindi korral. Hiippeoskused: erinevad jooksu ja hiipete kombinatsioonid.
Ronimisoskused: erinevate liitkumisharrastuste raames ronimine. Edasilitkumisoskused: konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud; riitmis liikkumine muusikaga; individuaalsed
iilesanded litkumiste kombineerimiseks. Viske-, piilidmis- ja pdrgatamisoskused: neid oskusi arendavad
litkumisméngud ja liikkumiste kombinatsioonid rdhuasetusega viskamisega, seotud sportméngudele.
Palli 166misoskused: rohuasetusega 160misoskusega kiega ja sellega seotud spordialad. Vahendite abil
kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostdo, riitmitunnetuse arendamine. Vahendil litkumine
linna- ja looduskeskkonnas. Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Kehaasendite kombinatsioonid iiksi ja
kaaslasega. Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtete arvestamine: soojendus enne liikumistegevust;
sobiva riietuse valik; enda ndhtavaks tegemine; ohutu teekonna kavandamine. Ohutu liiklusk&itumise
eristamine ohtlikust ja oma kéitumise analiilisimine. Litkumisoskused liikumisharrastustes: jooksmine,

kepikond, tants.
Praktilised tood:
e lithimatk;
e Oppekiik;
e enda litkumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale;
e looviilesanne: kehaasendite kombinatsiooni loomine;

¢ enda litkumisoskuste ja ohutuse jdrgimise analiiiisimine juhendi alusel.
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Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste pdhjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist;

4) analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesméirgi

saavutamist;
5) mbdistab liikumise ja toitumise téhtsust tervisele.
Oppesisu

Tervisega seotud kehalised voimed: painduvus ja kiirus. Kehalisi voimeid arendavaid tegevused:

rohuasetusega harjutustele, millega saab arendada painduvust ja kiirust. Tervislik toitumine ja litkumine.
Praktilised tood:
o kehaliste voimete mdotmine, tulemuste lilesmérkimine ja analiiiis;
o liihiajalise eesmérgi seadmine enda modtmistulemuste pdohjal.
Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
3) moddab enda siidamelddgisagedust;
4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
6) teab peamisi liikkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.
Oppesisu

Litkumistegevuste planeerimine, et tagada igapédevaselt soovituslik litkumisaktiivsus. Litkumiseks

ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rohuasetusega soojendusharjutustele ja organismi
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taastumisele peale kehalist aktiivsust. Vigastused: porutused ja nihestused ning luu- ja liigesevigastused.

Hadaabinumber 112.

Praktilised tood:

siidameldogisageduse mootmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende

tegevuste jargselt;
liikkumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapdevastes tegevustes;
litkkumispdevik: 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)
S)
6)
7)
8)

9)

loob midagi liikkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

arutleb kogemuse {ile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel osalejana,

vaatlejana vo4i1 vabatahtlikuna;

teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ning sellega seotud vairtusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

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

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

tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niilidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.
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Oppesisu

Liikumisvdimalused erinevatel maastikel ja metsatiitipidel. Teadmised maastikel litkumisest ja ohtude
ennetamisest. Ohutusreeglid erinevatel litkumistegevustes. Riietumine litkumiseks sobilikult: riietumine
vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, maastikule ja spordialade. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Tantsud iiksinda. Tantsude kultuuriline eripdra. Viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalemine

vaatlejana. Ausa miangu pohimdtted spordis.
Praktilised tood:
e liikumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside andmine;
e arutelu enda kogemusest, mida on saanud véljaspool kooli toimunud litkumistiritusel vaatlejana;

o info otsimine maailmas ja Eestis toimuvate litkumisiirituste, spordivdistluste ja tantsuiirituste

kohta;
o asukoha ja suuna médramine tundmatus keskkonnas kaardi, kompassi ja GPS-i abil;
e loominguline iilesanne: tantsulise liilkumise 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) mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

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

Eneseregulatsioon.

Praktilised tood:
e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete miarkamine ning sGnastamine;
e Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.
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5. klass

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused
Opilane:

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

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost00s paarilise ning rithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
3) rakendab esmaseid liikkumisvahendi hooldusvdtteid,

4) késitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmingudes ja teiste

oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;
8) analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;
9) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.
Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rohuasetus keskmaajooksule; tempo planeerimine
keskmaajooksu korral; litkumine sise- ja véliskeskkonnas. Hiippeoskused: erinevate takistuse iiletamine;
hiippejdrgne maandumine. Ronimisoskused: erinevate liikumisharrastuste raames ronimine.
Edasilitkumisoskused: hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud; riitmis liikumine muusikata;
individuaalsed iilesanded liikumiste kombineerimiseks muusika saatel; liikumisiilesanded paaris
litkkumistega erinevates suundades, tempos ja riitmis. Viske-, piilidmis- ja pdrgatamisoskused: neid
oskusi arendavad liikumisméngud ja litkumiste kombinatsioonid rohuasetusga piilidmisega seotud
sportmédngudele. Palli 166misoskused: rohuasetusega l60misoskusega jalaga; jalgpall. Vahendil
liitkumine vahelduval maastikul. Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
rlitmitunnetuse arendamine. Keha liikkumise kombinatsioonid. Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.

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

erksavirvilised riided jne).

Praktilised tood:
e lihimatk;
e Oppekiik;

o litkumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale paaris;
e looviilesanne: litkkumise kombinatsioonide loomine;

e enda litkumistegevuste ja -oskuste ning ohutuse jdrgimise (sh turvavarustuse kasutamise)

analiitisimine juhendi alusel.
Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab lithiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist;

4) analtiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi

saavutamist;
5) madistab liikkumise ja toitumise téhtsust tervisele.
Oppesisu

Tervisega seotud kehalised vOimed: tasakaal ja (aeroobne) vastupidavus. Liitkumise ja toitumise
tasakaal. Kehalisi voimeid arendavaid tegevused: rohuasetusega harjutustele, millega saab arendada

tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.
Praktilised tood:
o kehaliste voimete modtmine, tulemuste iilesmérkimine ja analiiiis;

o lithiajalise eesmérgi seadmine enda mdotmistulemuste pdhjal.
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Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapédevase kehalise aktiivsuse ja analiilisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
3) modddab enda siidamelodgisagedust;
4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
6) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.
Oppesisu

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

vOi vigastust. Litkumistegevustes voimalik lilekuumenemine ja jahtumine kiilmaga.

Praktilised tood:
o litkumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapdevastes tegevustes
e slidameldogisageduse modtmine;
o litkumispéevik: 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 liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;
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3) teab ja rakendab ausa méngu pohimotteid ning sellega seotud véértusi;
4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi,
5) madistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib neid;
6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;
7) avastab looduses liikumise voimalusi;
8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda;
9) tantsib liksi, paaris ja rithmas;
10) mdistab parimustantsu ja niiiidisaegsete tantsude rolli kultuuris;
11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.
Oppesisu

Ausa mingu moiste ajalooline kujunemine. Hiigieeni jdrgimine. Riietumine liikumiseks sobilikult:
riletumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, maastikule ja spordialade. Liikumisvdimalused ja

kéitumisreeglid parkides.

Ohutu reisiteekonna kavandamine. Kéitumine eksimise korral. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Tantsud paaris. Parimustantsu roll kultuuris. Viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalemine

osalejana.

Praktilised tood:
e litkumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside andmine;
e arutelu enda kogemusest, mida on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana;
¢ info otsimine maailma ja Eesti sportlaste ja voistkondade kohta;
e reisiteekonna kavandamine;
e loominguline iilesanne: 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) maérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

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

Eneseregulatsioon.

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

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.

6. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

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

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

4) kisitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmidngudes ja teiste

oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid,
8) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;
9) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.
Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rohuasetus kestvusjooksule; tempo planeerimine kestvusjooksu

korral ja iihtlase tempo hoidmine. Hiippeoskused: liitkumisharrastuses hiipete kasutamine;
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hiipitsaharjutuste kombinatsioonid. Ronimisoskused: erinevate liikumisharrastuste raames ronimine.
Edasiliikumisoskused: — riitmi- ja  koordinatsiooniharjutused; {iilesanded grupis liikumiste
kombineerimiseks muusika saatel; litkumistilesanded grupis liikkumistega erinevates suundades, tempos
ja riitmis. Viske-, piitidmis- ja pdrgatamisoskused: neid oskusi arendavad liikumisméngud ja litkumiste
kombinatsioonid rdhuasetusga pdrgatamisega seotud sportmédngudele. Palli 166misoskused:
rOhuasetusega méngud reketi-, hokikepi, kurikaga jms. Vahendil liitkumine erineva liiklustihedusega
keskkondades ja liiklusreeglitega ja kaaslastega arvestamine: jalgratas, toukeratas, rula jms. Jalgrattaga
soiduoskuse arendamine. Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost60,
riitmitunnetuse arendamine. Asendite ja liikkumiste kombinatsioonid nii individuaalselt kui paaristantsus.
Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Veeohutusalased oskused. Liikumisoskused liikumisharrastustes

erinevatel spordialadel
Praktilised tood:
e lithimatk;
e Oppekdik;
e litkumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale grupis;

e jagratta esmahooldus: jalgrattal oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide Shuga

taituvust, keti olukorda;
e harjutused jalgrattaga liikumisel;
e looviilesanne: kehaasendite ja litkumise kombinatsioonide loomine;

o enda litkkumistegevuste ja -oskuste analiiiisimine kiisimustiku alusel (sh ohutusega ja kaaslastega

arvestamine).
Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab lithiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist;

4) analtiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmairgi

saavutamist;
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5) mdistab liikumise ja toitumise téhtsust tervisele.
Oppesisu

Tervisega seotud kehalised voimed: joud. Kehalisi voimeid arendavaid tegevused: rohuasetusega

harjutustele, millega saab arendada joudu. Energia kulutamine ja toitumine.
Praktilised tood:
e kehaliste voimete mdotmine, tulemuste tilesmérkimine ja analiiiis;
e liihiajalise eesmérgi seadmine enda modtmistulemuste pdhjal.
Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapédevase kehalise aktiivsuse ja analiilisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
3) moddab enda siidamelddgisagedust;
4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
6) teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kéditumist nende korral.
Oppesisu

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

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

Praktilised tood:
o litkumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapéevastes tegevustes;
e slidameldogisageduse modtmine;
o litkumispéevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

o kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused, sammulugejad

ja aktiivsusmonitorid,

e regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused.
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Teema: Liikumine ja kultuur

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

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

vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja rakendab ausa méngu pohimdtteid ning sellega seotud véértusi;
4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) mbdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib neid;
6) riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;
7) avastab looduses liikumise voimalusi;
8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda;
9) tantsib liksi, paaris ja riihmas;
10) mdistab parimustantsu ja niiiidisaegsete tantsude rolli kultuuris;
11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.
Oppesisu

Voimalused viéljaspool kooli toimuvatel liikumisiiritusel osaleda vabatahtlikuna. Eesti
Oliimpiaakadeemia. Hiigieeni jiargimine ja selle vajalikkuse pdhjendamine. Riietumine liikumiseks
sobilikult:  riletumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, maastikule ja spordialade.
Litkumisvoimalused ja kditumisreeglid terviseradadel. Koolitee ohutuse analiiiisimine. Erinevad tantsud

ja tantsuméngud. Tantsud rithmas. Niiiidisaegsete tantsude roll kultuuris.
Praktilised tood:

e litkkumist toetavate lahenduste loomine ja tagasiside andmine: tantsulise liikumise loomine

rithmas;

e arutelu enda kogemusest, mida on saanud viljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;

o skeemi koostamine kaasopilaste koostoona: klassis harrastatavate liikkumistegevuse, spordialade

vOi tantsustiilide tuntud rahvusvahelisel tasemel esindajaid,
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e analiiiisi koostamine: kooliteel valitsevad ohud (jalakdijana ja jalgratturina) ja nende ohtude

vihendamise voimalused.

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 Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu

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

Eneseregulatsioon.

Praktilised tood:
e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete miarkamine ning sdnastamine;
e Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.

7. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

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

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste litkumisvdimalustega;

3) rakendab igapédevaseks liikumiseks vai litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi

hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud

sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riithmaga;
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6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimatteid;
8) annab hinnangu enda koostdole tegevustes;
9) annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.
Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: jooksualad ja tervisetreening. Hiippeoskused: rohuasetusena hiipete
kasutamisele  treeningutes. =~ Ronimisoskused: = ronimisvotted  erinevates  keskkondades.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Vahendil liikkumine: erinevates keskkondades ja
turvavarustust kasutades. Vahendite viske-, piitidmis- ja porgatamisoskused. Palli [66misoskus kéiega
(vorkpall). Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle iilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja litkudes. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- vOi maakeskkonnas. Liikumisoskuste seosed

harrastustegevustega.
Praktilised tood:

o matk looduskeskkonnas;

litkumispéeviku pidamine enda liikumisharjumuste analiitisimiseks;

e jalgratta praktiline hooldamine: sadula seadmine digele korgusele, rehvide Shuga tdituvuse

kontrollimine, keti olukorra kontrollimine ja dlitamine, rehvide tdispumpamine, ratta pesemine;

e loominguline {ilesanne: kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioonide koostamine

individuaalselt;
e hinnangu andmine enda koostdole kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi alusel;

e 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) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
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3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, 1dhtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapdrasest arendamisest;
5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
6) analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.
Oppesisu

Tervisega seotud kehalised vdimed (joud, painduvus, aeroobne vastupidavus), nende seos haiguste
ennetamise ja tervise hoidmisega. Oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon,

tasakaal. Organismi energiavajadus.
Praktilised tood:

e kehaliste vOimete jalgimise paeviku pidamine: kehaliste voimete mddtmine, mddtmistulemuste
pohjal nii lithi- ja pikaajaliste eesmérkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmirkide

saavutamise analiilis;

e enda litkumise ja toitumise tasakaalu analiilisimine: pdevase litkkumise energiakulu ning toiduga

saadav energia.
Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;
2) peab litkumispdevikut valitud perioodi viltel, et jilgida enda kehalist aktiivsust;
3) teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning moistab nende olulisust;

6) rakendab traumade ja haiguste jdrel sobilikku liitkumist ning koormust; 7) teab lihtsamaid

esmaabivotteid litkkumistes saadud vigastuste korral.
Oppesisu
Erineva litkumisintensiivsuse moju organismile. Individuaalsusest tulenev sobiv liikumiskoormus.

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

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

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

rutiinsed  praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,

1ddvestusharjutused;

simulatsiooniharjutus: numbrile 112 helistamine ja infot edastamine telefoni teel.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1)
2)

3)

4)

5)
6)
7)

8)

9)

loob midagi litkumisega seotult, analiilisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel

ning analiiiisib saadud kogemust;
moistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;

teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumistirituste ja -traditsioonide olulisust

kultuuri osana;

jéargib ning analiilisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

analiilisib enda litkumiskogemust looduses;

oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méirates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

mdistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Oppesisu

Ausa médngu pohimdtted spordis. Ohutusnduded ldahtuvalt litkumistegevusest ja spordialast. Hiigieeni

jérgimine seoses litkumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja

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

médramine kaarti ja kompassi kasutades. Tants kui litkumiskultuur erinevates kultuurides.
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Praktilised tood:
e looviilesanne, mis liikumisega seotud;

e saadud kogemuse analiilisimine valjaspool kooli toimunud litkumisiiritusel vaatlejana

osalemisest: mida uut teada sai, mida positiivset ja mida negatiivset koges;
e info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega;
e orienteerumismingud: Orienteerumine kaarti ja kompassi kasutades linnas ja/voi looduses;
e tantsude vaatamine (videod) erinevates kultuurides ja nende tile arutlemine;
e Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele (Opetaja juhendamisel).
Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1) wvalib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi,

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

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

Vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavad tegevused. Vaimne ja kehaline tasakaal. Sobivad 1ddvestus-

ja taastumisviisid. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad eneseregulatsiooni votted ja viisid.
Praktilised tood:
e endale sobiva Iddvestus- ja taastumisviisi valimine ja teostamine;

o litkumispédevik: kirjeldused selle kohta, kuidas dpilane on kasutanud lddvestus- ja taastumisviise

tundides ja igapéevastes tegevustes; analiilis nende moju 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, koost00s paarilise ning rithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste litkumisvoimalustega;

3) rakendab igapdevaseks litkumiseks voi liikkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi

hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud

sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja riithmaga;
6) secostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;
8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;
9) annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
10) seostab litkkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.
Oppesisu

Konni- ja jooksuoskused: maastikujooks ja tervisetreening. Hiippeoskused: rohuasetusena hiipete
kasutamisele takistusradadel. Ronimisoskused: ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine ronimisel; ronimine ronimisseinal. Edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika

saatel.

Palli 1006misoskus jalaga (jalgpall). Liikumise ja kehaasendite kombinatsioonid erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Vahendil liitkumine: erinevates keskkondades
ja turvavarustust kasutades. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tOukeratas, jalgratas jne)

litkudes linna- voi maakeskkonnas. Liikumisoskuste seosed erinevate spordialadega.
Praktilised tood:

o matk looduskeskkonnas;
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ronimine ronimisseinal;

litkkumispédeviku pidamine enda liitkumisharjumuste analiiiisimiseks;

jalgpalli, korvpalli ja vorkpalli tdispumpamine;

loominguline tilesanne: kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonide koostamine paarilisega;
hinnangu andmine enda koostoole kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi alusel;

hinnangu andmine enda liitkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele etteantud

juhendi alusel.

Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

D
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 eesmirke, 1dhtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest;
on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapdrasest arendamisest;

analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

analiiiisib enda litkkumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu

Kehaliste vOimete seos haiguste ennetamise ja tervise hoidmisega. kehaliste vdimete mddtmine,

eesmdrkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmérkide saavutamise analiiiisimine. Liikumise ja

toitumise tasakaal.

Praktilised tood:

kehaliste voimete jélgimise pdeviku pidamine: kehaliste vdimete modtmine, modtmistulemuste
pohjal nii lihi- ja pikaajaliste eesmérkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmirkide

saavutamise analiiiis;

enda litkumise ja toitumise tasakaalu analiilisimine: pidevase liikkumise energiakulu ning toiduga

saadav energia.
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Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) hindab oma igapievast kehalist aktiivsust;
2) peab liikkumispdevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;
3) teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi ning mdistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku litkumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.
Oppesisu
Erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile. Sobilik kehaline koormus peale haigust voi vigastust.
Lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral.
Praktilised tood:

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

analiilisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;
e enda kehalise aktiivsuse madramine kiisimustike abil;

o rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,

16dvestusharjutused;
e csmaabivotete praktiline harjutamine.
Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud litkumistiritusel

ning analiiiisib saadud kogemust;

3) modistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimatteid;
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4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumistirituste ja -traditsioonide olulisust

kultuuri osana;

5) jdrgib ning analiiiisib liikkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

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

7) analiiiisib enda litkumiskogemust looduses;

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

9) modistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.

Oppesisu

Ausa mangu pohimdtted spordis. Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt
ilmastikule, litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Ettevalmistavad tegevused pikemale matkale
minemiseks (riietus, toit, vajalikud vahendid, ravimid ja tervisetooted, todiilesannete jaotamine jne).
Asukoha ning suuna miiramine tehnoloogilisi vahendeid kasutades. Erinevate tantsude kultuuritaustaga

tutvumine, sarnasuste ja erinevuste leidmine.
Praktilised tood:
e looviilesanne, mis liikkumisega seotud; loomisprotsessi analiilisimine;

e saadud kogemuse analiiisimine viljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel osalejana

osalemisest: milliseid oskusi kasutas, mis dnnestus, mida dppis, mida teeks teisiti;
o info otsimine tuntud sportlase vdi tantsija kohta;

e orienteerumismingud: Orienteerumine tehnoloogilisi vahendeid kasutades linnas ja/vdi

looduses;
e eri kultuuride tantsude vaatamine (videod) ning sarnasuste ja erinevuste leidmine;

e Opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasdpilastele (Opetaja juhendamisel).

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

~

Opitulemused
Opilane:

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

voimalusi eri olukordades;
3) modistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju 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 16dvestus- ja taastumisviisid.
Praktilised tood:
e crinevate meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste sooritamine koos hingamise teadvustamisega;

o litkumispédevik: kirjeldused selle kohta, kuidas dpilane on kasutanud lodvestus- ja taastumisviise

tundides ja igapédevastes tegevustes; analiiiis nende moju endale.
9. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

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

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost00s paarilise ning rithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste litkumisvoimalustega;

3) rakendab igapédevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid litkumisvahendi

hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud

sportmédngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone tiksi, paarilise ja rilhmaga;
6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid,
8) annab hinnangu enda koostdole 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. Hiippeoskused:
rohuasetusena hiipete kasutamisele hiippealades (nt kaugushiipe, kolmikhiipe, kdorgushiipe).
Ronimisoskused: ronimine loodus- voi tehiskeskkondades. Edasilitkumisoskused koost6os paarilise
ja/voi riihmaga. Vahendil liikumine: erinevates keskkondades ja turvavarustust kasutades. Palli
166misoskus vahendiga (reketi-, hokikepi- kurikaga). Vahendi abil teiste oskuste arendamine (discolf).

Kehakontroll tantsides. Veeohutusalased oskused. Liikumisoskused igapédevases litkumises.
Praktilised tood:

e matk looduskeskkonnas;

o litkumispdeviku pidamine enda liikumisharjumuste analiitisimiseks;

e ronimine kaitsevée treeningrajal;

e loominguline iilesanne: kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonide koostamine rithmas;

e hinnangu andmine enda koostoole kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi alusel;

e hinnangu andmine enda litkumisoskustele, -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) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, ldhtudes enda mdodetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapirasest arendamisest;
5) analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
6) analiiiisib enda litkkumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu

Kehalised vdimed ja nende arendamine. Kehaliste vOimete mddtmine ning eesmérkide seadmine.

Kehamassiindeks kui iiks tervisega seotud néitaja. Liikumise ja toitumise tasakaal.
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Praktilised tood:

e praktiline iilesanne: kehamassiindeksi arvutamine kehakaalu ja pikkuse suhte alusel ja tulemuse

analliisimine;

o kehaliste voimete jdlgimise padeviku pidamine: kehaliste voimete mddtmine, modtmistulemuste
pohjal nii lithi- ja pikaajaliste eesmérkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmirkide

saavutamise analiiiis;

e cenda liikumise ja toitumise tasakaalu analiilisimine: pdevase litkumise energiakulu ning toiduga

saadav energia.
Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) hindab oma igapievast kehalist aktiivsust;
2) peab liikkumispédevikut valitud perioodi viltel, et jélgida enda kehalist aktiivsust;
3) teab erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning moistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku litkumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral.
Oppesisu

Erineva litkumisintensiivsuse moju organismile. Sobiv litkumiskoormus soltuvalt tervislikust olukorrast

ja individuaalsusest. Lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral.
Praktilised tood

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

analiilisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;
e enda kehalise aktiivsuse madramine kiisimustike abil;

e rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,

16dvestusharjutused;

e csmaabivotete praktiline harjutamine.
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Teema: Liikumine ja kultuur

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

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud litkumisiiritusel

ning analiiiisib saadud kogemust;
3) moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid,

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

kultuuri osana;

5) jérgib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

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

7) analiiiisib enda litkumiskogemust looduses;

8) oskab liitkuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

9) modistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikkumisega seotud tegevusse.

Oppesisu

Ausa mingu pohimdtted spordis. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja
spordiga. Hiigieeni jirgimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Kditumine matkal (priigi, Ioke jms). Tegevused eksimise

korral looduses. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine.
Praktilised tood:
e looviilesanne, mis liikumisega seotud; loomisprotsessi analiiiisimine ja tagasisidestamine;

e saadud kogemuse analiilisimine viljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel vaatlejana, osalejana
vOi1 vabatahtlikuna osalemisest: mida uut teada sai, mida positiivset mis negatiivset koges,

milliseid oskusi kasutas ja mida teeks teisiti;
e info otsimine liikumisiirituste ja -traditsioonide kohta;

e orienteerumisiilesanne linnas ja/voi looduses;
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e ctteantud liikumisteekonna kavandamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) arvestades

ohutust, litkumisviisi ja aega;
e omaloominguliste tantsude loomine;

e Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasopilastele (Opetaja juhendmisel).
Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused
Opilane:
1) wvalib 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 mdju enda heaolule;
4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Oppesisu

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

Lihtsamad 16dvestus- ja taastumisviisid ning —harjutused.

Praktilised tood
e lddvestusharjutuste sooritamine iga tunni 16pus, kus on toimunud erinevad litkumistegevused;

o litkumispédevik: kirjeldused selle kohta, kuidas dpilane on kasutanud lddvestus- ja taastumisviise

tundides ja igapdevastes tegevustes; analiilis nende moju endale.
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