Kaapa Kool

Ainevaldkond: KEHALINE KASVATUS

1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis litkumispetuse pdhimdtteid, et toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispédevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikuda, tegeleda
litkumisharrastustega ning suhtuda litkumisesse positiivselt.

Liikumispédevust arendava 6ppe tulemusena pdhikooli I6petaja:
1) on omandanud mitmekulgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
2) mdistab tervise ja kehaliste v@imete seost ning analutsib liitkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimdtteid,;
4) vadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime
pingeliste olukordadega;
6) tunneb rodmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine arvestuslik maht
Oppeaine nadalatundide maht kooliastmeti on jargmine:
| kooliaste Il kooliaste I11 kooliaste

8 8 6

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

LiikumisOpetuse pdhimotetest 1ahtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse p&hikoolis kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse
seosed koolis dpitu ja selle kasutamise vBimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate
Opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: liitkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline
tasakaal.
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Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad erinevate liikumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on
jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hlippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapaevaelus, liikumisharrastuses,
spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ning koostood tehes. | kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse.

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapéevase lilkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, pitida, pdrgatada ja lita vahendit kae, jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel
tekiksid mitmekilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool
Oppetundi.

Tervis ja kehalised v6imed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (Kiirus, osavus,
vBimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vBimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste vdimete m&dtmine kujundab dpilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest vGimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi vdimeid mdddetakse ning
analliusitakse viisil, mis toetab Gpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks
kasutatakse mitmekesiseid Gppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
lilkumispéeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapéevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vimalda koiki
Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse
tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane
saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikuda ja
isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu pdhimétteid jargida. Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsudiritusel
osalejana v0i vabatahtlikuna, lilkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koost06s kaaslastega, teab
enda voimalusi olla kultuurikandja ja -m6jutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab v@imalusi
korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

1.4. Valdkonnaulene 16iming, tldpadevuste arengu toetamine ja dppekava labivate teemade kasitlemine
Valdkonnatilene 16iming:
Keel ja kirjandus — liikumisalased mdisted ja terminoloogia. Kujundatakse oskus véljendada ennast selgelt ja asjakohaselt.
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Vdorkeeled — suhtlemine vddrkeeles lilkumistegevuse kaigus. Voorkeelsete infoallikate kasutamine liikumisalase info kuulamiseks v6i lugemiseks.
Spordidppide kasutamine toetab vdorkeelsete oskussnade omandamist.

Matemaatika — matemaatiliste mdistete ja oskuste seostamine ming rakendamine liikumisega (arvutamine, loendamine, vordlemine, md6tmine,
geomeetrilised kujundid ja mootuhikud).

Loodusained — litkumisdpetus toetab keskkonna vaartustamist liilkumisel ja sportimisel. Liikumise seos erinevate loodusainete teemade ja mdistetega.
Sotsiaalained — Liikumisdpetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste
silmaringi. Liikumistegevused toetavad tervislikku eluviisi, mis toetab dpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks.

Tehnoloogia — I6iming toetab enda harrastuse tarbeks liikumis- ja spordivahendite loomist.

Kunst ja muusika — liikumine kui kultuuri osa. Liikumise ja muusika Uksteist toetavad seosed: lilkumine muusikas, lilkumise loomine vastavalt
muusikale voi ritmile. Umbritsevast keskkonnast esteetilise ilu markamine.

Uldpadevuste arengu toetamine:

1) kultuuri- ja vaartuspadevus — liikumine ja sport kultuuri osana. Loodusliikumine, kokkupuude teiste kultuuride ja nende liikumistavadega.
Litkumisega seotud tunnivaline tegevus. Liikumise- ja kultuuritraditsioonid VVorumaal ja Ghiskonnas.

2) sotsiaalne- ja kodanikupadevus — Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pdhimdtete jargimine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist. Koost0o teiste inimestega erinevates situatsioonides; enda tervise eest vastutuse votmine.

3) enesemaaratluspadevus — enda tugevate ja norkade kiilgede teadvustamine; suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma liikumisharjumisi ja
vBimekust. Tahe analtiisida enda liikumistegevust ja valtida ohuolukordi.

4) Opipadevus — Oppimise eesmérgistamine ja tdhenduse loomine. Erinevate Opistrateegiate kasutamine enda oskuste arendamiseks ja
litkumisharjumuse kujundamiseks; liikumisalane loovt60.

5) suhtluspadevus — koostddle suunatud llesanded ja tegevused, millega arendatakse enesevaljendusoskust. Paaris- ja riihmategevused Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks, erinevad rollid rihmas.

6) matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane padevus — kehaliste voimete hindamine ja kehalise aktiivsuse md6tmine, soorituste tulemuste
selgitamine ja analiius; tehnoloogiliste vahendite kasutamine liikumistegevustes.

7) ettevotlikkuspadevus — uute ideede loomine ja elluviimine. Eesmérkide seadmine ja sobivate meetodite leidmine nende saavutamiseks.
Liikumisega seotud projektide teostamine.

8) digipadevus — dpetatakse kasutama interneti keskkondi litkumisala teabe otsimiseks ja abivahendeid kehalise aktiivsuse modtmiseks.
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Labivad teemad:

Elukestev Ope ja karjaari planeerimine — Gppeaine toetab Opilase teadlikkust enda karjééri planeerimise vGimalustest ainevaldkonnaga seotud
erialades ja elukutsetes. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fudsiline tervis tema tulevast té6elu. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral
mone spordiala vastu suunatakse Opilasi sellega stivendatult tegelema VVérumaa spordiklubidesse.

Keskkond ja jatkusuutlik areng — 6ppeaine toetab keskkonnateadliku inimese kujunemist erinevate tegevuste kaudu nii sise- kui ka valiskeskkonnas,
sh looduskeskkonnas.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus — Gppeaine toetab Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kogukonna- ja uhiskonnaliikmeks.
Opilast suunatakse VVérumaa vdi muu piirkonna spordi- ja liikumisiirituste kaudu vabatahtliku abilisena, kohtunikuna v6i osalejana.

Kultuuriline identiteet — 6ppeaine toetab dpilase kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks, kes véartustab liikumist kultuuri osana. Opitakse tundma
oma VoOrumaa ja Eesti kultuuri traditsioone (nt tantsupidu), kui ka teiste maade liikumiskultuuri.

Teabekeskkond — Gppeaine toetab dpilase kujunemist nii, et ta suudab kriitiliselt analtisida lilkumisega seotud infot.

Tehnoloogia ja innovatsioon — dpilane kasutab interneti keskkondi eesmargipdraselt sh nt objektiivse info saamine video vdi kehalist aktiivsust
md0tvate rakenduste vahendusel.

Tervis ja ohutus — liilkumis6petuse valdkondade Gpitulemused toetavad dpilase kujunemist vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja flidsiliselt terveks
uhiskonnaliikmeks.

Vaartused ja kdlblus — dppeaine toetab thiskonnas uldtunnustatud véartuste ja kdlbluspdhimdtete kujunemist. Kehaline kasvatuses ja koolivéliste
sportlikke tegevuste kaudu toetatakse ausa mangu pdhimaotete jargimise.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

I, 11 ja 1l kooliastme 16iming muusikadpetusega- Opilane teab, mdistab ja kogeb ennast kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana (kooli
uritustel/kontsertidel esinemine).

I11 kooliastme I8iming ajalugu, eesti keel ja loodusainetega- Gpilane omandanud mitmekulgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi. Opilane véartustab liikumist ja sporti kohaliku ja riigi kultuuri osana.

Il ja Il kooliastme 18iming inimesedpetusega- Opilane mdistab ning analliisib liikumise ja toitumise seost tervisega; teab tervisliku liitkumise
pohimotteid; teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

1.6. Hindamine

I kooliaste - 1.klassis kasutatakse 6ppeperioodi (trimestri) jooksul suulist ja kirjalikku tagasisidet. Trimestri kokkuvdttev hindamine toimub kirjalike
hinnangute kaudu. Aastahinne on kokkuvéttev kirjalik hinnang ainekavas toodud dpitulemuste saavutamisele. 2. ja 3. klassis kasutatakse dppeperioodi
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(trimestri) jooksul mitteeristavat hindamist (AR/MA), suulist ja kirjalikku tagasisidet. Trimestri ja aastahinne on kokkuvdttev mitteeristav hindamine
(AR/MA) Opieesmarkide saavutamisele.

I1 ja Il kooliastmes kasutatakse dppeperioodi (trimestri) jooksul mitteeristavat hindamist (AR/MA), suulist ja Kirjalikku tagasisidet. Trimestri ja
aastahinne on kokkuvdttev mitteeristav hindamine (AR/MA) Opieesmarkide saavutamisele.

1.7. Opikeskkond
Kool koos koolipidajaga tagab liikumispadevuse saavutamiseks vajalikud ruumid ja 6ppevahendid.
Litkumisdpetuse tunnid toimuvad:

e Kooli spordisaal.
Aula.
Kooli vélitingimustes: 6ueala, vdimlemislinnak, staadion, muruplats, korvpalli- ja spordivéljak.
Ké&apa Noortekeskuse juures madalseiklusrada, discgolfi 7 rada ja rannavolle liivavaljakud.
Kooli kérvalt kuni Lasva kulani kergliiklustee.
Hugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas réivistud ning pesemisruumid.
Ujumistunnid toimuvad Véimela siseujulas.
Vorumaa Terviseradadel: Kubija terviserajad, Haanja terviserajad.

Oppe korraldus

I kooliaste

2.-3. klassis toimub ujumise alg6petus, kokku 40 tundi.

Il kooliaste

Kokkuleppel 6petajaga on véimalik suusatunde sooritada iseseisvalt kasutades spordiappe.

111 kooliaste

Kokkuleppel 6petajaga on véimalik talisporditunde sooritada iseseisvalt kasutades spordidppe.

Koik dpilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla, osalevad ka liikumisGpetuse tunnis nii, et Opetaja rakendab neid tegevusse
eesmargiparaselt, arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.



Kaapa Kool

2.Ainekava

2.1. Liikumisdpetus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal
—, mis on liikumispédevuse kujunemisel vdrdse kaaluga. lIga kooliastme 18puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Gpilase ea
kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika litkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni péhikooli 16puni. Taotletavad
dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rdhuasetuste seadmine 6ppe kavandamisel ja
Opilaste kaasamine Opitavale tdéhenduse andmisse, eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude pohioskuste omandamisse
erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud — need on kooliastmete dpitulemused

I kooliaste Il kooliaste 111 kooliaste

Opilane: Opilane: Opilane:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja | 1) on omandanud mitmekilgseid 1) on omandanud mitmekilgseid

-kogemusi; liilkumisoskusi ja -kogemusi; lilkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada

2) sooritab kehalisi vGimeid arendavaid 2) sooritab kehalisi vGimeid arendavaid ja erinevaid liikumistegevusi;

tegevusi ning teab litkumise ja toitumise seost | neile tagasisidet andvaid tegevusi ning 2) mdistab tervise ja kehaliste vOimete seost

tervisega; mdistab litkumise ja toitumise seost tervisega; | ning anallisib lilkumise ja toitumise

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne; 3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab | tasakaalu;

4) teab, et litkumine on kultuuri osa, ning on | tervisliku liikumise p6himétteid; 3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja

kogenud liikumisega seotud tegevuste 4) moistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost | mdistab tervisliku lilkumise pGhimotteid,;

loomist; ning ennast liitkumisega seotud tegevuste 4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu

5) on omandanud kogemuse vaimset ja loojana; kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja

kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest | 5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning loojana;

ning emotsioonide markamisest. emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi. [ 5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et
tulla toime pingeliste olukordadega.
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2.1.3. Opitulemused

Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused: Oppesisu:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péev Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed
liikuma; vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama. Labi

erinevate tegevuste tutvustamine, milliste igapaeva tegevustega on
vOimalik koguda 60 minutit mddduka vo6i tugeva intensiivsusega
liikumist (lilkumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).

3) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras. Soojendus ja lodvestusharjutused dpetaja juhendamisel. Suunavad
klisimused enesetunde muutumise kohta enne ja parast
liikumistegevust.

Teadmine téiskasvanu poole podrduda abi kutsumisel.

2) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi dpetaja juhendamisel;

Pdhimdisted: litkumisaktiivsus; enesetunne; 112.

Praktilised t606d: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud);
hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks véga kerge kuni vaga vasitav).

Teema olulisus: Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane on aktiivne osaleja 6ppeprotsessis nii kehaliselt kui ka
vaimselt. Vaimselt aktiivne 6pilane mdtleb kaasa, kusib kisimusi, avaldab arvamust, pidab leida ise lahendusi jne. Tunni eneseanallisi
tabeli tditmine Opetaja abiga.
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Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused:

1) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli
toimunud liikumisuritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;
2) teab ning jargib isiklikku htgieeni ja ohutusndudeid;

3) riietub litkumiseks sobilikult;

5) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

6) avastab liikumisvéimalusi tantsu kaudu.
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Oppesisu:

Kodukorra ja méngureeglitega tutvumine. Vestlus ausa mangu
pdhimatted spordis: sGprus, ausus, hoolimine, rédm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel tlesannete jagamine.

Vestlused spordi- vdi liikumisiritustest, nendes osalemine ja
kogemused.

Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Riietumine
vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liitkumisviisile. Ohutu kaitumine
ja litkumine erinevates tegevustes enese ja kaaslaste suhtes.
Liikumine pargis, véljasditudel, matkaradadel.

Koolitimbruse ohutuse vaatlemine.

Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Pdhimaisted: spordi- vOi liikumisiritus, "aus méang"; riletumine; hugieen

Praktilised t66d: erinevate lihtsate litkumiste loomine tiksi vOi kaaslastega; luhimatk.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on véartustada litkumist kultuuri osana. Oluline on, et dpilane saaks teadmised liikumise ja kultuuri

seosest isiklike litkumiskogemuste ja arutelude kaudu.



Teema: Liikumisoskused

Opitulemused:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja

liilkumismangudes;

3) késitseb vahendit harjutustes, lilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

5) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel,

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;
arvestab tegevustes kaaslasi.
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Oppesisu:

Kdndimine ja jooksmine erinevates keskkondades. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Kénni-, jooksusammude, huppe voi
hlpakutel pdhinevad tantsud. Keha litkumine ajas, erinevates
ritmides, heli ja muusika saatel. Etteantud ritmi jargi liikumine ja ise
ritmi tekitamine.

Lihimatk voi 6ppekaik linna- voi looduskeskkonnas.
Hippeharjutused ja hupitsaharjutused. Hippemangud.

Ronimine erinevatel vahenditel, (le takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.

Harjutused ja mangud kelkudel. Ohutus kelgutamisel.

Palli k&sitsemisharjutused Utksi, paaris vOi riihmas. Liikumisméangud
ja teatevdistlused.

Tasakaaluharjutused.

Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused.

Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste juures, kaaslastega
arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine.

PBhimdisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine
ratmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koosttos paarilise ja rihmaga; liilkumised vahendil; vahendi késitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised t66d: annab tagasisidet enda lilkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.



Kaapa Kool

Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates liikumistegevustes. Oskuste
omandades tunnetab ta ennast litkumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse harjumustega. Seega
liilkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. Oluline on tegeleda kdikide liikumisoskustega erinevate liikumistegevuste ja
keskkondade kaudu, et saaksid kujuneda mitmekdulgsed litkumisoskused:

1) Edasilitkumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine liikumisharrastuses, spordialades,
ritmis ja muusika saatel, tantsus ja koostood tehes.

2) Oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud igapéevase litkumisega, harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse
vahendit.

3) Oskus kaésitseda vahendit ehk oskus visata, pliiida, porgatada ja llua vahendit kée, jala ja vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

Teema: Tervis ja kehalised vdimed

Opitulemused: Oppesisu:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja . . o .
) g J Kehaliste vBimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,

harjutustes; i i o . .
2) teab, et litkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab pa_mduvus, reak_tsmon,_loud, v_asty_plda\_/us, tasakaal) arendamine
energia’t toimub ménguliste harjutuste ja lilkkumismangude kaudu.

Harjutused oma keharaskusega. Painduvuse ja tasakaalu arendamine.
Vestlused kehalistest voimetest ja nende seosest tervisega Opetaja
juhendamisel, tegevuse kadigus annab dpetaja teavet, millist kehalist
vOimet kbige rohkem arendati.

Vestlus teema: liikumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
energiat.

Pdhimdisted: tervis; kehalised vdimed.
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Kaapa Kool

Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine Gpetaja juhendamisel.

Teema olulisus: Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega
kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad toime tulla igapaevaste tegevustega. Opilased
saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimete ja kehaliste vGimete kohta kehaliste vimete mdotmiste kaudu.
Mddtmistulemused on dpilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide pistitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. VValdkonna eesmark
on aidata kaasa Opilase kehalise vdimekuse paranemisele teadlikkuse téstmise kaudu.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Meelerahu-, kehatunnetus-, 166gastus- ja lddvestusharjutused Gpetaja
Opetaja juhendamisel; juhendamisel.

Lastejooga.

PBhimaisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus; keskendumine; tahelepanu.
Praktilised t66d: dpetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sdnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane
omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapédevastes olukordades, tegevused vdivad olla 16imitud igasse tundi tihe véikese osana
vOi kasitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvéimet
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Kaapa Kool

2.klass
Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused: Oppesisu:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev Kehalise aktiivsuse ja tervise seostamine. Igapéevase liikumise
liikuma; olulisus.

2) mérkab liikudes sudamelddgisageduse ja enesetunde muutust; Suunavad kisimused ja vestlused teemal: enesetunde muutumine
3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid enne ja parast lilkumistegevust. Sidamel6dgisageduse muutumine
tegevusi dpetaja juhendamisel; liikumisel.

4) méarkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras Soojendus ja I6dvestusharjutused dpetaja juhendamisel. Liikumine

haigestumise v@i vigastuse jargselt.
Ohtlike olukordade, mis vajavad abi kutsumist, aratundmine.

PBhimadisted: liikumisaktiivsus; sidameldtgisagedus; enesetunne; 112.

Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud);
hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks véga kerge kuni védga vasitav); tunni eneseanalidisi
tabeli taitmine kindlal perioodil.

Teema olulisus: Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane on aktiivne osaleja 6ppeprotsessis nii kehaliselt kui ka
vaimselt. Vaimselt aktiivne 6pilane métleb kaasa, kusib kisimusi, avaldab arvamust, pulab leida ise lahendusi jne.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused: Oppesisu:
1) teab ja jargib kodukorda, méngureegleid; Kodukorra ja mangureeglite tutvustamine. Vestlus teema: Ausa
2) kaaslastega s6bralik ja toetav; méangu péhimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rédm.
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3) tutvunud ausa mangu pohimdtetega;

4) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnéudeid

5) riietub liikumiseks sobilikult;

6) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli
toimunud litkumisuritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna
loob midagi liikumisega seotult;

7) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud
kultuuridritusi

8) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

9) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;
10) tantsib (ksi, paaris ja rihmas;

11) avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu.

Kaapa Kool

Liikumine koos kaaslastega, omavahel tilesannete jagamine,
maéangureeglite kokku leppimine.

Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Jalandude
paelte sidumine liikumiseks sobilikult.

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine Opetaja
juhendamise.

Osalemine koolivalistel litkumisdritustel ja vestlemine dpetaja juhitud
arutelus.

Info andmine kodukoha ja Eestis toimuvate liikumisurituste,
suurvdistluste, sportlaste ja voistkondade kohta,
enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine.

Ohutu kéitumine ja litkumine enese, kaaslase ja keskkonna suhtes.
Riietumine vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile.
Liikumine pargis, valjasditudel matka- ja, suusaradadel.
Maastikumangud, peitmis- ja otsimismangud.

Koolitimbruse ohutuse vaatlemine.

Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Pdhimadisted: spordi- voi kultuurilritus, "aus mang™; riletumine; higieen.

Praktilised t66d: on saanud spordi- v8i kultuuritritusel osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine GKksi

vOi kaaslastega; lihimatk.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on véartustada liikumist kultuuri osana. Oluline on, et dpilane saaks teadmised liikumise ja kultuuri

seosest isiklike litkumiskogemuste ja arutelude kaudu.
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Teema: Liikumisoskused
Opitulemused:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja

liilkumismangudes

3) teab esmast lilkumisvahendi hoidmisvajadust;

4) kéasitseb vahendit harjutustes, litkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) oskab sukelduda, veepinnal héljuda, libiseda, edasi liikuda;

6) hindab adekvaatselt oma v@imeid vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi

7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel,

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise p6himdtteid ning
saab aru erinevate liikumisviiside 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

Kaapa Kool

Oppesisu:

Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Kénni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsuméngud. Lihimatk voi 6ppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Hippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hlppemangud. Hipitsaharjutused. Huppeid ja
hlpakuid sisaldavad tantsud.

Ronimine erinevatel vahenditel, (le takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.

Keha liikumine ajas, erinevates ritmides, heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevéljenduse vahendina.

Harjutused ja mangud suuskadel. Suuskade hoidmine, allapanek ja
pakkimine.

Palli ja muude vahendite kasitsemisharjutused Uksi, paarilise voi
riihmaga.

Liikumisméngud ja teatevdistlused.

Veega kohanemise harjutused. H8ljumine, libisemine, sukeldumine,
25m ujumise kompleksharjutus. Vettehtpped. Ohutusnduded vees.
Tasakaaluharjutused paigal ja liikumisel, erinevatel kdrgustel ja
laiustega toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused.
Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste juures, kaaslastega
arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

Liikumisoskuste nimetamine oma igapdevaste liikumisviiside
kirjeldamine.
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Kaapa Kool

PBhimdisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine
ritmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koost6os paarilise ja rihmaga; liilkumised vahendil; vahendi késitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised t66d: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus.

Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates liikumistegevustes. Oskuste
omandades tunnetab ta ennast liikumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse harjumustega. Seega
liilkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. Oluline on tegeleda kdikide liikumisoskustega erinevate liikumistegevuste ja
keskkondade kaudu, et saaksid kujuneda mitmekulgsed liikumisoskused:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine liikumisharrastuses, spordialades,
ritmis ja muusika saatel, tantsus ja koostood tehes. Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud igapéevase liikumisega, harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse
vahendit.

3) Oskus kaésitseda vahendit ehk oskus visata, pliiida, pdrgatada ja liua vahendit k&e, jala ja vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.
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Kaapa Kool

Teema: Tervis ja kehalised vdimed

Opitulemused: Oppesisu:

1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes ja Kehaliste vBimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
harjutustes; painduvus, reaktsioon, jéud, vastupidavus, tasakaal) arendamine

2) nimetab kehalisi vGimeid, toimub ménguliste harjutuste ja lilkkumismangude kaudu. Tegevuste ja
3) mdddab enda kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel; kehaliste vBimete seostamine. Oma keharaskusega harjutused.

4) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele. Painduvuse ja tasakaalu parandamine.

Vestluse teema: kehalistest vBimetest ja nende seosest tervisega.
Hinnangu andmine oma kehaliste vdimetele dpetaja juhendamisel.
Teab, et lilkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

PBhimadisted: tervis; energia (toit, uni, liikumine); kehalised v&imed.
Praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine Opetaja juhendamisel.

Teema olulisus: Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega
kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad toime tulla igapaevaste tegevustega. Opilased
saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimete ja kehaliste vGimete kohta kehaliste vimete mdétmiste kaudu.
Mddbtmistulemused on dpilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide pistitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmark
on aidata kaasa Opilase kehalise vdimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

16



Kaapa Kool

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Meelerahu-, kehatunnetus-, 166gastus- ja l6dvestusharjutused
Opetaja juhendamisel; Opetaja juhendamisel.

2) méarkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega Lastejooga.

toimetulemist soodustavaid tegevusi. Emotsioonide ja nende muutuste méarkamine.

Pdhimadisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus; keskendumine; tahelepanu.
Praktilised t60d: dpetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sdnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane
omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapaevastes olukordades, tegevused véivad olla I6imitud igasse tundi the vaikese osana
vOi kasitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet.
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Kaapa Kool

3.klass
Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused: Oppesisu:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev Kehalise aktiivsuse ja tervise seostamine. Igapéevase liikumise
liikuma; olulisus.

2) mérkab liikudes sudamelddgisageduse ja enesetunde muutust; Suunavad kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde muutumine
3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid enne ja parast liilkumistegevust, soovituslik kehaline aktiivsus.
tegevusi dpetaja juhendamisel; Slidameld6gisageduse muutumine liikumisel.

4) méarkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras Soojendus ja l6dvestusharjutused dpetaja juhendamisel. Liikumine

haigestumise vdi vigastuse jargselt.
Ohtlike olukordade, mis vajavad abi kutsumist, aratundmine. Kuhu ja
kuidas poorduda.

PBhimadisted: liikumisaktiivsus; sidameldtgisagedus; enesetunne; 112.

Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud);
hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks véga kerge kuni vdga vasitav); tunni eneseanalidisi
tabeli tditmine kindlal perioodil.

Teema olulisus: Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane on aktiivne osaleja 6ppeprotsessis nii kehaliselt kui ka
vaimselt. Vaimselt aktiivne dpilane motleb kaasa, kusib kiisimusi, avaldab arvamust, pltab leida ise lahendusi jne.
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Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused:

1) loob midagi liitkumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud
litkumisuritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib tldiselt ausa mangu pdhimdatteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud
kultuuridritusi;

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, mééarates asukohta ja suunda;
9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) avastab liikumisv@imalusi tantsu kaudu.

Kaapa Kool

Oppesisu:

Harjutuste ette naitamine kaaslastele, erinevate lihtsate litkumiste
loomine Uksi vOi kaaslastega dpetaja juhendamisel.

Osalemine koolivalistel litkumistritustel, jalgib spordi- voi
liikumisuritusi meedias ja arutleb dpetaja juhitud arutelus.

Ausa mangu pdhimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rédm.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel ilesannete jagamine,
mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine. V0it ja
kaotus —kditumine erinevates situatsioonides.

Info andmine kodukoha ja Eestis toimuvate litkumisurituste,
suurvdistluste, sportlaste ja vBistkondade kohta, enda harrastatava
litkumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.

Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Ohutu kditumine
ja litkumine enese, kaaslase ja keskkonna suhtes. Riietumine vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile.

Liikumine pargis, véljasditudel matka-ja, suusaradadel.
Maastikuméngud, peitmis- ja otsimismangud. Liikumine kaardi jargi.
Kooliumbruse ohutuse vaatlemine/analttisimine.

Tants kui enesevéljendusvahend. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

Pohimadisted: spordi- voi kultuuritritus/sindmus, "aus méang"; riletumine; higieen;

Praktilised t606d: on saanud spordi- voi kultuuritritusel/sindmusel osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate litkumiste

loomine (iksi vOi kaaslastega; luhimatk.

Teema olulisus: Valdkonna eesmark on vaartustada litkumist kultuuri osana. Oluline on, et Gpilane saaks teadmised liikumise ja kultuuri

seosest isiklike litkumiskogemuste ja arutelude kaudu.
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Teema: Liikumisoskused

Opitulemused:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja

liilkumismangudes;

3) teab esmast lilkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kéasitseb vahendit harjutustes, litkkumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

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

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

7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel; 9) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise
pdhjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

11) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud Kirjelduse alusel;

12) toob néiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Kaapa Kool

Oppesisu:

Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes. Konni-, jooksuméngud
ja— harjutused. Kdnni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Luhimatk v6i 6ppekaéik linna- voi looduskeskkonnas.
Huppeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hippemangud. Hipitsaharjutused. Hippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.

Ronimine erinevatel vahenditel, Ule takistuste, erinevatel tasapindadel,
vahendite alt, roomamine.

Keha litkumine ajas, erinevates ritmides, heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevaljenduse vahendina.

Harjutused ja méngud suuskadel. Suuskade hoidmine, allapanek ja
pakkimine.

Palli ja muude vahendite kasitsemisharjutused Uksi, paarilise v0i rihmaga.
Liikumisméngud ja teatevdistlused.

Holjumine, sukeldumine, rinnuli- ja seliliujumine. Vettehupped.
Ohutusnduded vees.

Tasakaaluharjutused asendites ja litkumisel, erinevatel kdrgustel ja
laiustega toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused.

Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste juures, kaaslastega
arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

Vestlusega anda tagasisidet ja hinnangut oma oskuste ja teadmiste kohta
etteantud skaalal.

Liikumisoskuste nimetamine ja oma igapaevaste liikumisviiside
Kirjeldamine.
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PBhimdisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine
ritmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koost6os paarilise ja rihmaga; liilkumised vahendil; vahendi késitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised t66d: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus.

Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates liikumistegevustes. Oskuste
omandades tunnetab ta ennast liikumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse harjumustega. Seega
liilkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. Oluline on tegeleda kdikide liikumisoskustega erinevate liikumistegevuste ja
keskkondade kaudu, et saaksid kujuneda mitmekulgsed liikumisoskused:

1) Edasilitkumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine liikumisharrastuses, spordialades,
ritmis ja muusika saatel, tantsus ja koostodd tehes Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud igapéevase litkumisega, harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse
vahendit.

3) Oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, pliuda, pdrgatada ja liua vahendit k&e, jala ja vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

Teema: Tervis ja kehalised vdimed

Opitulemused: Oppesisu:

1) osaleb aktiivselt kehalisi vimeid arendavates mangudes ja Kehaliste vBimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,

harjutustes; reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub manguliste

2) nimetab kehalisi vBimeid,; harjutuste ja lilkumisméangude kaudu.

3) mdddab enda kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel; Harjutused oma keharaskusega. Painduvuse ja tasakaalu arendamine.

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele Tegevuste kaigus suunab Opetaja Opilasi m6tlema, millist kehalist vGimet
nad selle kaudu kdige rohkem arendasid. Pidev tegevuse ja teadmise
seostamine.

Tervisega seotud kehaliste vdimete mddtmine ja tulemuse seostamine
tervisega dpetaja juhendamisel.
Vestlused keha energia kulutamise ja toiduga energia saamise kohta.
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Pohimadisted: tervis; energia (toit, uni, lilkkumine); kehalised vdimed.
Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine Gpetaja juhendamisel.

Teema olulisus: Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu
tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised v&imed aitavad toime tulla igapaevaste tegevustega. Opilased saavad koolis
teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimete ja kehaliste vGimete kohta kehaliste véimete md6tmiste kaudu. Md6tmistulemused on
Opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmérkide pustitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmark on aidata kaasa Gpilase
kehalise vOimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Toetavad meelerahu-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused
Opetaja juhendamisel; Opetaja juhendamisel.

2) méarkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega Lastejooga.

toimetulemist soodustavaid tegevusi.
PBhimaisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus; keskendumine; tahelepanu.

Praktilised t60d: dpetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sdnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et 8pilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane
omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi tihe véikese osana vOi
késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.
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4 klass
Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused: Oppesisu:

1) plaanib kehalist aktiivsust igapéevastesse tegevustesse; Vestlused ja arutelud teemal, miks on oluline olla igapaevaselt kehaliselt
2) mdddab enda stidamel6dgisagedust aktiivne.

3) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda ~ Pulsi m6dtmine puhkeolekus ja liikumise jargselt.

kehalist aktiivsust; Liikumisaktiivsust mddtvate tehnoloogilise vahendite kasutamine.

4) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid Soojendus- ja I6dvestusharjutused.

tegevusi; Esmased votted litkumisel tekkinud trauma korral.

5) teab peamisi liikudes juhtuda véivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Pdhimadisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; sidamel6dgisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused.
Praktilised t66d: sidamelddgisageduse modtmine. Liikumispédeviku taitmine kindlal perioodil.

Teema olulisus: Eesmérk on, et dpilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost vaimse, flisilise, sotsiaalse ja emotsionaalse
tervisega, oskab jalgida kehalist seisundit lilkumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt kehaliselt aktiivne.
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Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

1) arutleb kogemuse (le, mille ta on saanud valjaspool kooli
toimunud litkumisuritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
2) teab ja rakendab ausa méngu pdhimdtteid ning sellega seotud
vaartusi;

3) mdistab isikliku hlgieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib
neid;

4) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

5) avastab looduses liikumise vdimalusi;

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

7) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

8) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Kaapa Kool

Oppesisu

Vestluse teema: Ausa mangu pohimdtted spordis. Mangureeglite
kokkuleppimine.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.
Hugieeni jargimine. Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile
ja keskkonnale.

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine VVorumaal (loodus- ja
terviserajad).

Liitkumine maastikul kaardi jargi, maérates asukohta ja

suunda. Orienteerumisméangud.

Vestlused ja arutelud kogemuste le, mille dpilased on

saanud spordilritustelt.

Muusika saatel liikumine,tantsuméngud.

PBhimadisted: spordi- vBi kultuuritritus/sindmus; aus méng; riietumine; hlgieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuritritusel/sindmusel osalemiskogemuse; erinevate liikumiste loomine (iksi voi kaaslastega;

matk.

Teema olulisus: Eesmérk on, et 6pilane mdistab litkumist kultuuri osana isiklike litkumiskogemuste ja arutelude kaudu.
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Teema: Liikumisoskus

Opitulemused:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
litkumismangudes, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koostdos paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvdtteid,;

4) kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;

10) nimetab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

Kaapa Kool

Oppesisu:

Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikumine Gue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tlpi jooksudel; Ghtlase tempo hoidmine. Matkad ja
Oppekaigud. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Maandumine,
takistuse Uletamine. Hipitsaga hiiplemine paigal ja liikumisega.
Ronimine erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Rutmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Litkumised muusika saatel.

Liikumisméngud ja teatejooksud.

Murdmaasuusatamine muutuvas keskkonnas. Murdmaasuuskade
esmased hooldusvotted.

Erinevaid vahendikésitsemisoskusi arendavad mangud,
teatevdistlused. Juurdeviivad harjutused. Vahendid: pallid, reketid,
hokikepid, frisbee.

Kehaasendi hoidmine asendis ja liikumisel. Kehahoiu ja asendite
hoidmisoskus. Tasakaaluharjutused.

Turvalise ja ohutu liikumise pdhim®otted ja jargimised.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
liilkumisharrastusega.

Pohimaoisted: Kdnni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine
ratmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rihmaga; lilkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine ja

kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanalids.

Praktilised t66d: kehaliste vBimete testid. Opilase eneseanaliiiis toetavate kiisimustega.
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Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates liikumistegevustes. Oskuste
omandades tunnetab ta ennast liikumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse harjumustega. Seega
liilkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. 11 kooliastmes Opilased arendavad ja kasutavad litkumisoskuseid motestatult
liilkumismangudes, lihtsustatud sportmangudes ja spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult
litkumismange ja tantse litkumisoskuste arendamiseks.

Teema: Tervis ja kehalised vdimed

Opitulemused: Oppesisu

1) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vdimete arendamiseks enda Kehaliste vGimete arendamine tunnis ja tunnivaliselt.
mdotmistulemuste pdhjal; Kehaliste vOimete testimine Gpetaja juhendamisel.

3) arendab enda kehalisi vBimeid, l&htudes seatud eesmaérgist; Tagasiside testi tulemustele vastavalt seatud luhiajalistele

4) analliisib 6petaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise eesmaérkidele ja tervise seisukohast.

seisukohalt ja eesmargi saavutamist; Vestlused ja arutelude teemad: liikumise ja toitumise olulisusest
5) mdistab litkumise ja toitumise tahtsust tervisele. tervisele, kehaliste voimete vajalikkus igapéevaelus.

PBhimadisted: tervisega seotud kehalised vdimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; lilkumise ja toitumise tasakaal; eneseanalids.
Praktilised t60d: kehaliste voimete mdotmine; luhiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste analiis.

Teema olulisus: Eesmérk on, et 6pilased teadvustavad kehaliste vdimete arendamise olulisust enda tervise seisukohalt, arendavad
regulaarselt kehalisi voimeid ja teadlikult m6ddavad neid. Tervisega seotud kehalised vGimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja
painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad
toime tulla igapdevaste tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vimete ja kehaliste vBimete kohta
kehaliste vbimete mddtmiste kaudu. Mdotmistulemused on Opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide pistitamiseks ja ei ole
seotud hindamisega. Valdkonna eesmark on aidata kaasa dpilase kehalise voimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.
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Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahu- ja
soodustavaid tegevusi; I6dvestusharjutused.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste Saadud kogemuse ja mdju kirjeldamine.

mdju endale; Emotsioonide markamine, nendega toimetulek.

3) mérkab dpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Pdhimadisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus; keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon

Praktilised t60d: dpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sdnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et 6pilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane
omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapaevastes olukordades, tegevused véivad olla I6imitud igasse tundi the vaikese osana
vOi kasitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet.
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5.klass
Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused: Oppesisu:

1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja analtsib Vestlused ja arutelud teemal, miks on oluline olla igapaevaselt
seda; kehaliselt aktiivne. Luhiajaline paevakava planeerimine

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse; liilkumisaktiivsust toetavate tegevustega.

3) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse; Pulsi mddtmine puhkeolekus ja litkumise jéargselt.

4) moddab enda stidamel6dgisagedust Liikumisaktiivsust mdotvate tehnoloogilise vahendite kasutamine
5) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda  tundides ja tunnivaliselt.

kehalist aktiivsust; Soojendus- ja I6dvestusharjutused.

6) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid Esmased votted liikumisel tekkinud trauma korral.

tegevusi;

7) teab peamisi liikudes juhtuda véivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

PBhimadisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; sidamel6dgisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.
Praktilised t66d: sudameldtgisageduse mddtmine. Litkumispéeviku taitmine kindlal perioodil.

Teema olulisus: Eesmaérk on, et Gpilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost vaimse, fliusilise, sotsiaalse ja emotsionaalse
tervisega, oskab jalgida kehalist seisundit lilkumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt kehaliselt aktiivne.
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Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

1) loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
2) arutleb kogemuse Ule, mille ta on saanud valjaspool kooli
toimunud liikumisuritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;
3) teab ja rakendab ausa méngu pohimdtteid ning sellega seotud
véartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud
kultuuridritusi;

5) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib
neid;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

7) avastab looduses liikumise vdimalusi;

8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méarates asukohta ning
suunda;

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

Kaapa Kool

Oppesisu

Vestluse teema: Ausa mangu pohimdtted spordis. Méngureeglite
kokkuleppimine.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.
Hugieeni jargimine. Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile
ja keskkonnale.

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine Vorumaal (loodus- ja
terviserajad).

Liikumine maastikul kaardi jargi, maérates asukohta ja

suunda. Orienteerumisméangud.

Vestlused ja arutelud kogemuste (le, mille dpilased on

saanud spordidritustelt. Arutelu spordidrituste ja

rahvusvaheliste sportlaste saavutuste dle.

Muusika saatel lilkumine, tantsumangud.

Liikumiskavade loomine Uksi, paarilisega voi riihmas. Tagasiside
andmine enda ja teiste kohta.

Pdhimadisted: spordi- vOi kultuuritritus/sindmus; aus mang; riietumine; hlgieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuritritusel/sindmusel osalemiskogemuse; erinevate liikumiste loomine (iksi voi kaaslastega;

matk.

Teema olulisus: Eesmérk on, et dpilane mdistab litkumist kultuuri osana isiklike liikumiskogemuste ja arutelude kaudu.
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Teema: Liikumisoskus

Opitulemused:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
litkumismangudes, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koostdos paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvdtteid,;

4) kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;

8) analuilisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

9) teab liikumisoskusi litkumisharrastuses.

Kaapa Kool

Oppesisu:

Kdnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikumine due- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tilpi jooksudel; Ghtlase tempo hoidmine. Matkad ja
Oppekaigud. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Maandumine,
takistuse Uletamine. Hipitsaga hiplemine paigal ja liikumisega.
Ronimine erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Liikumised muusika saatel.

Liikumisméngud ja teatejooksud.

Murdmaasuusatamine muutuvas keskkonnas. Murdmaasuuskade
esmased hooldusvotted.

Erinevaid vahendikasitsemisoskusi arendavad méangud,
teatevdistlused. Juurdeviivad harjutused. Vahendid: pallid, reketid,
hokikepid, frisbee, discgolf.

Kehaasendi hoidmine asendis ja liikumisel. Kehahoiu ja asendite
hoidmisoskus. Tasakaaluharjutused.

Turvalise ja ohutu liikumise pdhimotted ja jargimised.

Teab edasiliikumisega seotud oskusi ja oskab 6elda missuguseid
edasilitkumisoskuseid saab iseseisvalt harrastada.

Pohimaoisted: Kdnni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine
ratmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rihmaga; lilkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine ja

kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanalids.

Praktilised t66d: Opilase eneseanaliiiis suunavate kiisimusetga.
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Kaapa Kool

Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates liikumistegevustes. Oskuste
omandades tunnetab ta ennast liikumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse harjumustega. Seega
liilkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. 11 kooliastmes Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid motestatult
lilkumismangudes, lihtsustatud sportméngudes ja spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses.

Teema: Tervis ja kehalised vdimed

Opitulemused:

1) seostab kehalisi vbimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vOimete arendamiseks enda
mddtmistulemuste pdhjal;

3) arendab enda kehalisi vGimeid, l&htudes seatud eesmérgist;

4) analliusib 6petaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

5) mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Oppesisu

Kehaliste vGimete arendamine tunnis ja tunnivaliselt.

Kehaliste vOimete testimine dpetaja juhendamisel. Osaleb aktiivselt
maddtmise protsessis ja fikseerib oma kehaliste vBimete tulemusi.
Tagasiside testi tulemustele vastavalt seatud lthiajalistele
eesmaérkidele ja tervise seisukohast.

Vestlused ja arutelude teemad: liikumise ja toitumise olulisusest
tervisele. Millised tegevused ja harjutused arendavad erinevaid
kehalisi vGimeid?

Pdhimadisted: tervisega seotud kehalised vdimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; lilkumise ja toitumise tasakaal; eneseanalis.

Praktilised t60d: kehaliste vGimete mddtmine; luhiajalise eesmargi seadmine; tulemuste anal(ius.
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Kaapa Kool

Teema olulisus: Eesmérk on, et Opilased teadvustavad kehaliste vGimete arendamise olulisust enda tervise seisukohalt, arendavad
regulaarselt kehalisi voimeid ja teadlikult m6ddavad neid. Tervisega seotud kehalised vGimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja
painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad
toime tulla igapdevaste tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimete ja kehaliste voimete kohta
kehaliste vbimete modtmiste kaudu. Modtmistulemused on Gpilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide pustitamiseks ja ei ole
seotud hindamisega. Valdkonna eesmark on aidata kaasa dpilase kehalise vGimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu Praktilised meelerahu- ja I6dvestusharjutused.
soodustavaid tegevusi; Saadud kogemuse ja mdju kirjeldamine.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste Emotsioonide méarkamine, nendega toimetulek.
mdju endale;

3) mérkab dpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

PBhimaisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus; keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon

Praktilised t60d: dpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sdnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane
omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi tihe véikese osana
vOi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvéimet.
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6.klass
Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused: Oppesisu:

1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja analtsib Vestlused ja arutelud teemal, miks on oluline olla igapaevaselt
seda; kehaliselt aktiivne. Liikumispaeviku kasutamine.

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse; Pulsi mddtmine puhkeolekus ja litkumise jéargselt.

3) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse; Liikumisaktiivsust mdotvate tehnoloogilise vahendite kasutamine
4) mdodab enda sidamelddgisagedust tundides ja tunnivaliselt.

5) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda = Soojendus- ja 16dvestusharjutused.

kehalist aktiivsust; Esmased votted liikumisel tekkinud trauma korral.

6) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid

tegevusi;

7) teab peamisi liikudes juhtuda véivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Pdhimadisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; sidamelddgisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.
Praktilised t66d: sidamelddgisageduse modtmine; lthiajaliselt enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (liikumispéevik).

Teema olulisus: Eesmérk on, et dpilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost vaimse, fliusilise, sotsiaalse ja emotsionaalse
tervisega, oskab jalgida kehalist seisundit litkumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt kehaliselt aktiivne.
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Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

1) loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
2) arutleb kogemuse Ule, mille ta on saanud valjaspool kooli
toimunud liikumisuritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;
3) teab ja rakendab ausa méngu pohimdtteid ning sellega seotud
véartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud
kultuuridritusi;

5) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib
neid;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

7) avastab looduses liikumise vdimalusi;

8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méarates asukohta ning
suunda;

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

Kaapa Kool

Oppesisu

Vestluse teema: Ausa mangu pohimdtted spordis. Méngureeglite
kokkuleppimine.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.
Hugieeni jargimine. Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile
ja keskkonnale.

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine Vorumaal ja Eestis (loodus-
ja terviserajad).

Liikumine maastikul kaardi jargi, maérates asukohta ja

suunda. Orienteerumisméangud.

Vestlused ja arutelud kogemuste (le, mille dpilased on

saanud spordidritustelt. Arutelu spordidrituste ja

rahvusvaheliste sportlaste saavutuste dle.

Muusika saatel lilkumine, tantsumangud.

Liikumiskavade loomine Uksi, paarilisega voi riihmas. Tagasiside
andmine enda ja teiste kohta.

Pdhimadisted: spordi- vOi kultuuritritus/sindmus; aus mang; riietumine; hlgieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuritritusel/sindmusel osalemiskogemuse; erinevate liikumiste loomine (iksi voi kaaslastega;

matk.

Teema olulisus: Eesmérk on, et dpilane mdistab litkumist kultuuri osana isiklike liikumiskogemuste ja arutelude kaudu.
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Teema: Liikumisoskus

Opitulemused:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koost00s paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid,

4) késitseb vahendit lilkumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pGhimdtteid,;

8) analiilisib enda tegevust rilhmas tegutsejana;

9) anallilisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse
kasutamist;

10) teab litkumisoskusi liikumisharrastuses.

Kaapa Kool

Oppesisu:

Kdnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; lilkumine due- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tlupi jooksudel; ihtlase tempo hoidmine. Matkad ja
Oppekaigud. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Maandumine,
takistuse tiletamine. Hupitsaga hiiplemine paigal ja litkumisega.
Ronimine erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Rutmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Liikumised muusika saatel.

Liikumisméngud ja teatejooksud.

Murdmaasuusatamine muutuvas keskkonnas. Murdmaasuuskade
esmased hooldusvotted.

Erinevaid vahendikésitsemisoskusi arendavad mangud,
teatevoistlused. Juurdeviivad harjutused. Vahendid: pallid, reketid,
hokikepid, frisbee, discgolf.

Kehaasendi hoidmine asendis ja liitkumisel. Kehahoiu ja asendite
hoidmisoskus. Tasakaaluharjutused.

Turvalise ja ohutu liikumise pdhimotted ja jargimised.

Nimetab missugusi liikumisoskusi saab iseseisval liikumisel kasutada.

PBhimdisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine
ratmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koost6os paarilise ja rihmaga; lilkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi hooldamine ja

kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiis.

Praktilised t60d: dpilase eneseanallius sooritusele.
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Kaapa Kool

Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates liikumistegevustes. Oskuste
omandades tunnetab ta ennast liikumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse harjumustega. Seega
liilkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. 11 kooliastmes Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid motestatult
lilkumismangudes, lihtsustatud sportméngudes, tantsudes ja spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses.

Teema: Tervis ja kehalised vdimed

Opitulemused:

1) seostab kehalisi vbimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vOimete arendamiseks enda
mddtmistulemuste pdhjal;

3) arendab enda kehalisi vGimeid, l&htudes seatud eesmérgist;

4) analliusib 6petaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

5) mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Oppesisu

Kehaliste vBimete arendamine tunnis ja tunnivaliselt.

Kehaliste vOimete testimine dpetaja juhendamisel. Osaleb aktiivselt
maddtmise protsessis ja fikseerib oma kehaliste vBimete tulemusi.
Tagasiside testi tulemustele vastavalt seatud lthiajalistele
eesmaérkidele ja tervise seisukohast.

Vestlused ja arutelude teemad: liikumise ja toitumise olulisusest
tervisele. Millised tegevused ja harjutused arendavad erinevaid
kehalisi vGimeid?

Pdhimadisted: tervisega seotud kehalised vdimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; lilkumise ja toitumise tasakaal; eneseanalis.

Praktilised t60d: kehaliste vGimete mddtmine; luhiajalise eesmargi seadmine; tulemuste anal(ius.
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Kaapa Kool

Teema olulisus: Eesmérk on, et Opilased teadvustavad kehaliste vGimete arendamise olulisust enda tervise seisukohalt, arendavad
regulaarselt kehalisi voimeid ja teadlikult m6ddavad neid. Tervisega seotud kehalised vGimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja
painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad
toime tulla igapdevaste tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimete ja kehaliste voimete kohta
kehaliste vbimete modtmiste kaudu. Modtmistulemused on Gpilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide pustitamiseks ja ei ole
seotud hindamisega. Valdkonna eesmark on aidata kaasa dpilase kehalise vGimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu Praktilised meelerahu- ja I6dvestusharjutused. Kehaliste aistingute
soodustavaid tegevusi; tunnetamine. Saadud kogemuse ja mdju kirjeldamine.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste Emotsioonide méarkamine, nendega toimetulek.

mdju endale;

3) mérkab dpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

PBhimaisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus; keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon

Praktilised t60d: dpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sdnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane
omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi tihe véikese osana
vOi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvéimet.
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7 klass
Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused: Oppesisu:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust; Kehalise aktiivsuse jalgimine kasutades liikumispdevikut ja

2) peab liikumispéevikut valitud perioodi viltel, et jalgida enda tehnoloogilisi vahendeid.

kehalist aktiivsust; Indiviidile sobilik koormus. Tervistav ja treeniv litkumine.

3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab Soojendus- ja venitusharjutused.

endale sobiva koormuse; Taastumist pohimdtted litkumise jargselt

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et Sobiliku kehalise tegevuse rakendamine peale haigust, vigastust voi
hinnata enda kehalist aktiivsust; erivajaduse korral.

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid Lihtsamad esmaabi vétted, olukorra hindamine, abi kutsumine.

tegevusi ning mdistab nende olulisust;

6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning
koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste
korral.

Pohimaisted: tervistav ja treeniv liikumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.
Praktilised t66d: enda kehalise aktiivsuse anallius (litkumispaevik); soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.

Teema olulisus: Eesmérk on, et Gpilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale sobilikku tegevust, selle intensiivsust.
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Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused:

1) loob midagi liikumisega seotult, analttsib loomist ja annab selle
kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavGtjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud litkumisuritusel ning analttsib saadud
kogemust;

3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle p6himdtteid;

5) jargib ning anallusib liikumistega seotud isiklikku higieeni ja
ohutusndudeid,

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

7) anallilisib enda liikumiskogemust looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méérates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid vdimalusi;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Kaapa Kool

Oppesisu:

Ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vaoistlus,
vordsus, keelatud vatted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vadrtuste kujunemist.

ohutusnduded lahtuvalt litkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja p6hjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega. Info
jagamine koolispordi v6i maakondlike spordidrituste kohta (osaleja,
vaatleja vOi vabatahtlik).

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel kaarti vdi tehnoloogilii
vahendeid kasutades. Orienteerumismangud.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele.
Liikumiskava koostamine (ksi, paaris vdi rihmas dpetaja
juhendamisel.

Litkumiskogemuse kirjeldamine: milliseid oskuseid kasutas,
tugevused, ndrkused, mis oli uus, positiivne, negatiivne jne.

Pohimaisted: spordi- voi kultuurilritus/sindmus; aus mang; riietumine; hlgieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;

meeskonnatdd; matk.

Praktilised t60d: orienteerumine, matk.

Teema olulisus: Eesmark on, et Opilane vaartustab litkumist kultuuri osana seostades enda kogemusi liifkumisest, spordist ja tantsust
kultuuriga ja endast kultuuri kandjana. Opilane leiab seoseid tihiskonna arengu ja kultuuri vahel.
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Teema: Liikumisoskus

Opitulemused:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koostdos paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda
igapéevaste lilkumisvimalustega;

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid;

4) kasitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (ksi,
paarilise ja rihmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;

9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/vai spordialadega.

Kaapa Kool

Oppesisu:

Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,
maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Hupete kasutamine treeninguna ja hippealades- kaugushipe.
Keha liikumine ajas, erinevates ritmides, ruumis, heli ja muusika
saatel. Liikumine koostd0s teistega. Ritmi ja koordinatsiooni
harjutused. Harjutused muusikaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vdi riihmaga.
Murdmaasuusatamine, maesuusatamine, lumelauasdit, uisutamine.
Vahendi hoidmine.

Juurdeviivad harjutused ja méngud erinevate
vahendikésitsemisoskuste arendamiseks.

Sportméangud erinevate vahenditega: vorkpall, jalgpall, korvpall,
saalihoki, sulgpall, frisbee, k&sipall, pesapall, discgolf.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.
Akrobaatilised harjutused, sportvdimlemine, tasakaaluharjutused.
Lihastreeningu harjutused enda keharaskusega ja lisaraskusega.
Ohutus asendites ja litkumisel.

Hinnangu andmine enda tegevusele etteantud juhendi voi
kisimuste alusel.

Vestlused ja arutelud teemal, missugusi dpitud liikumisoskusi saab
iseseisval liikumisel ja sportimisel kasutada.

Pohimaoisted: igapaevane liikumine; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus;

kehaasendid; eneseanaliiis.
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Praktilised t60d: Kiirjooks, vastupidavusjooks, teatejooks. Taliala harrastamine.

Teema olulisus: Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades, tantsudes, sportméngudes, erinevates kombinatsioonides ja
keskkondades, sh liikluses. Liikumisoskuste kasutamisel sportmangudes on réhuasetused kdikide dpilaste aktiivsel osalemisel, oskuste
teadlikul kasutamisel mangu olukorras, taktikal, koostdd6l ja eneseanaliilisil méngijana. Valivad erinevaid liikumisviise igapéevaste
liilkumisoskuste arendamiseks. PGhikooli 16puks on dpilane omandanud mitmekilgsed litkumisoskused, saanud kogemuse nende
kasutamisest erinevates tegevustes, keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisvalt.

Teema: Tervis ja kehalised vdimed

Opitulemused: Oppesisu:

1) teab, kuidas on kehalised v6imed seotud tervisega ja haiguste Kehaliste vGimete seos tervisega ja haiguste ennetamisega.
ennetamisega; Erinevate harjutuse ja tegevuste moju kehaliste vdimete arengule.
2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste Kehaliste vBimete testimine, teadlik aktiivne osalemine

toimet; maodtmisprotsessis, eneseanallis.

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud Luhiajaline eesmarkide seadmine vastavalt kehaliste

kehaliste vOimete tasemest; vBimete modtmise tulemustele.

4) on saanud kogemuse kehaliste vGimete korrapérasest Kehaliste vGimete korrapérane arendamine.

arendamisest; Liikumisega kulutatav energia ja toiduga saadav energia.

5) analtitisib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;
6) analtitisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Pdhimadisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised
vOimed: Kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanallius; energiavajadus.
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Praktilised t66d: kehaliste vOimete mddtmine; eesmargi seadmine; tulemuste analius.

Teema olulisus: Eesmérk on, et Gpilane arendab teadlikult kehalisi v&imeid ja analttsib enda kehaliste v8imete diinaamikat ja nende seost
enda vormisolekuga tervise seisukohalt.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused koos hingamise
soodustavaid tegevusi; teadvustamisega. L&dvestusharjutused iga tunni 18pus.
2) seostab ja p6hjendab vaimset ning kehalist tasakaalu Lddvestus- ja taastumisviisid igapaevastes olukordades.
soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades; Sobivate harjutuste valik vastavalt enesetundele ja

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste eesmérgile.

mdju enda heaolule;
4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

PBhimadisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus; keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon.
Praktilised t66d:

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et 6pilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane
omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi tihe véikese osana
vOi kasitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvéimet. Eesmark on, et Gpilane iseseisvalt
kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru nende mdjust endale.
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Kaapa Kool

8.klass
Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused: Oppesisu:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust; Kehalise aktiivsuse jalgimine kasutades liikumispdevikut ja

2) peab liikumispéevikut valitud perioodi viltel, et jalgida enda tehnoloogilisi vahendeid.

kehalist aktiivsust; Erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile. Indiviidile sobilik
3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab koormus. Tervistav ja treeniv litkumine.

endale sobiva koormuse; Soojendus- ja venitusharjutused.

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et Taastumist péhimdtted liikumise jargselt

hinnata enda kehalist aktiivsust; Sobiliku kehalise tegevuse rakendamine peale haigust, vigastust voi
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid erivajaduse korral.

tegevusi ning mdistab nende olulisust; Lihtsamad esmaabi votted, olukorra hindamine, abi kutsumine.

6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning

koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste

korral.

Pohimaisted: tervistav ja treeniv liikumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.
Praktilised t66d: enda kehalise aktiivsuse anallius (litkumispaevik); soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.

Teema olulisus: Eesmérk on, et Gpilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale sobilikku tegevust, selle intensiivsust,
peab liikumispéevikut ja annab hinnangu enda kehalisele ja vaimsele aktiivsusele, sh igapaevastele liikumisviisidele.

Teema: Liikumine ja kultuur
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Opitulemused:

1) loob midagi liikumisega seotult, analttsib loomist ja annab
selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavGtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud litkumisuritusel ning analttsib saadud
kogemust;

3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle p6himdtteid;
4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
litkumisurituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana;

5) jargib ning anallusib liikumistega seotud isiklikku higieeni ja
ohutusndudeid,

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

7) anallilisib enda liikumiskogemust looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méérates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid vdimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

Kaapa Kool

Oppesisu:

Ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vaoistlus,
vordsus, keelatud vatted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vadrtuste kujunemist.

Ohutusnduded l&htuvalt litkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja p6hjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega. Info
jagamine koolispordi v6i maakondlike spordidrituste kohta (osaleja,
vaatleja vOi vabatahtlik).

Orienteerumisraja l&bimine kaardiga ja tehnoloogiliste vahendite
kasutamine. Orienteerumisméngud.

Liikumiskava koostamine (ksi, paaris v0i rihmas dpetaja
juhendamisel.

Sportlaste/tantsijate elulood, spordilrituste ajalugu (loovtodde
teemadena).

Looduses liikumise kohta kogemuse kirjeldamine: milliseid oskuseid
kasutas, tugevused, ndrkused, mis oli uus, positiivne, negatiivne jne.

PBhimadisted: spordi- voi kultuuridritus/sindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;

meeskonnatdd; matk.

Praktilised tood: orienteerumine, matk.

Teema olulisus: Eesmark on, et Opilane vaartustab liitkumist kultuuri osana seostades enda kogemusi liitkumisest, spordist ja tantsust
kultuuriga ja endast kultuuri kandjana. Opilane leiab seoseid tihiskonna arengu ja kultuuri vahel.
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Teema: Liikumisoskus

Opitulemused:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koostdos paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda
igapéevaste lilkumisvdimalustega; 3) rakendab igapaevaseks
liilkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liikumisvahendi hooldusvétteid,;

4) kasitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (ksi,
paarilise ja rihmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab liitkumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Kaapa Kool

Oppesisu:

Koéndimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,
maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Hipete kasutamine treeninguna ja hippealades- kaugushupe.
Keha liikumine ajas, erinevates ritmides, ruumis, heli ja muusika
saatel. Liikumine koostdos teistega. RUtmi ja koordinatsiooni
harjutused Harjutused muusikaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vdi rihmaga.
Murdmaasuusatamine, maesuusatamine, lumelauasdit, uisutamine.
Vahendite esimesed hooldusvdtted.

Juurdeviivad harjutused ja méngud erinevate
vahendikéasitsemisoskuste arendamiseks.

Sportmangud erinevate vahenditega: vdrkpall, jalgpall, korvpall,
saalihoki, sulgpall, frisbee, ké&sipall, pesapall, discgolf.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.
Akrobaatilised harjutused, sportvéimlemine, tasakaaluharjutused.
Lihastreeningu harjutused enda keharaskusega ja lisaraskusega.
Ohutus asendites ja liikumisel.

Hinnangu andmine enda tegevusele etteantud juhendi voi
kisimuste alusel.

Vestlused ja arutelud teemal, missugusi 6pitud liitkumisoskusi saab
iseseisval litkumisel ja sportimisel kasutada.

Pohimaoisted: igapaevane liikumine; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus;

kehaasendid; eneseanaliiis.
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Kaapa Kool

Praktilised t60d: kiirjooks, vastupidavusjooks, teatejooks. Taliala harrastamine.

Teema olulisus: Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades, tantsudes, sportméngudes, erinevates kombinatsioonides ja
keskkondades, sh liikluses. Liikumisoskuste kasutamisel sportmangudes on réhuasetused kdikide dpilaste aktiivsel osalemisel, oskuste
teadlikul kasutamisel mangu olukorras, taktikal, koostdd6l ja eneseanaliilisil méngijana. Valivad erinevaid liikumisviise igapéevaste
liilkumisoskuste arendamiseks. PGhikooli 16puks on dpilane omandanud mitmekilgsed litkumisoskused, saanud kogemuse nende
kasutamisest erinevates tegevustes, keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisvalt.

Teema: Tervis ja kehalised vdimed

Opitulemused: Oppesisu:

1) teab, kuidas on kehalised v6imed seotud tervisega ja haiguste Kehaliste vGimete seos tervisega ja haiguste ennetamisega.
ennetamisega; Kehamassiindeks.

2) maistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste Erinevate harjutuse ja tegevuste moju kehaliste vdimete arengule.
toimet; Kehaliste vBimete testimine, teadlik aktiivne osalemine

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud maodtmisprotsessis, eneseanallis.

kehaliste vBimete tasemest; Luhiajaline eesmarkide seadmine vastavalt kehaliste

4) on saanud kogemuse kehaliste vGimete korrapérasest vOimete mootmise tulemustele.

arendamisest; Kehaliste vGimete korrapérane arendamine.

5) analiiusib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi Liikumisega kulutatav energia ja toiduga saadav energia.

saavutamist;
6) anallilisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Pohimaoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised vGimed: joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised
voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiis; energiavajadus.

Praktilised t60d: kehaliste voimete mdotmine; eesmargi seadmine; tulemuste analts.
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Kaapa Kool

Teema olulisus: Eesmérk on, et Gpilane arendab teadlikult kehalisi voimeid ja analtitsib enda kehaliste voimete diinaamikat ja nende seost
enda vormisolekuga tervise seisukohalt.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused koos hingamise
soodustavaid tegevusi; teadvustamisega. Lddvestusharjutused iga tunni IGpus.
2) seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu Lddvestus- ja taastumisviisid igapdevastes olukordades.
soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades; Sobivate harjutuste valik vastavalt enesetundele ja

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste eesmargile.

mdju enda heaolule;
4) moistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

PBhimadisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus; keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon.
Praktilised t66d:

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane
omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapdevastes olukordades, tegevused véivad olla I6imitud igasse tundi tihe vaikese osana
vOi kasitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet. Eesmérk on, et Gpilane iseseisvalt
kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru nende mdjust endale.
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9.klass
Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused: Oppesisu:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust; Kehalise aktiivsuse jalgimine kasutades liikumispdevikut ja

2) peab liikumispéevikut valitud perioodi viltel, et jalgida enda tehnoloogilisi vahendeid.

kehalist aktiivsust; Erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile. Indiviidile sobilik
3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab koormus. Tervistav ja treeniv litkumine.

endale sobiva koormuse; Soojendus- ja venitusharjutused.

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et Taastumist pdhimatted lilkumise jargselt

hinnata enda kehalist aktiivsust; Sobiliku kehalise tegevuse rakendamine peale haigust, vigastust voi
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid erivajaduse korral.

tegevusi ning mdistab nende olulisust; Lihtsamad esmaabi votted, olukorra hindamine, abi kutsumine.

6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning

koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste

korral.

Pohimaisted: tervistav ja treeniv liikumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.
Praktilised t66d: enda kehalise aktiivsuse anallius (litkumispaevik); soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.

Teema olulisus: Eesmérk on, et Gpilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale sobilikku tegevust, selle intensiivsust,
peab liikumispéevikut ja annab hinnangu enda kehalisele ja vaimsele aktiivsusele, sh igapaevastele liikumisviisidele.
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Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused:

1) loob midagi liikumisega seotult, analttsib loomist ja annab selle
kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavGtjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud litkumisuritusel ning analttsib saadud
kogemust;

3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle p6himdtteid;

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

5) jargib ning anallusib liikumistega seotud isiklikku higieeni ja
ohutusndudeid,;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

7) anallilisib enda liikumiskogemust looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méérates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid vdimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse lilkumisega seotud tegevusse.

Kaapa Kool

Oppesisu:

Ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vaoistlus,
vordsus, keelatud vatted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vadrtuste kujunemist.

Ohutusnduded l&htuvalt litkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja p6hjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega. Info
jagamine koolispordi v6i maakondlike spordidrituste kohta (osaleja,
vaatleja vOi vabatahtlik).

Orienteerumisraja labimine kaardiga ja tehnoloogiliste vahendite
kasutamine. Orienteerumisméngud.

Liikumiskava koostamine (ksi, paaris v0i rihmas dpetaja
juhendamisel.

Looduses liikumise kohta kogemuse kirjeldamine: milliseid oskuseid
kasutas, tugevused, ndrkused, mis oli uus, positiivne, negatiivne jne.

Pohimaisted: spordi- voi kultuurilritus/sindmus; aus mang; riietumine; hlgieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;

meeskonnatdd; matk.

Praktilised t60d: orienteerumine; matk.

Teema olulisus: Eesmark on, et Opilane vaartustab litkumist kultuuri osana seostades enda kogemusi liifkumisest, spordist ja tantsust
kultuuriga ja endast kultuuri kandjana. Opilane leiab seoseid tihiskonna arengu ja kultuuri vahel.
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Teema: Liikumisoskus

Opitulemused:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koostdos paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda
igapéevaste lilkumisvdimalustega; 3) rakendab igapaevaseks
liilkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liikumisvahendi hooldusvétteid,;

4) kasitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (ksi,
paarilise ja rihmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab liitkumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Kaapa Kool

Oppesisu:

Koéndimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,
maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Hipete kasutamine treeninguna ja hippealades- kaugushupe.
Keha liikumine ajas, erinevates ritmides, ruumis, heli ja muusika
saatel. Liikumine koostdos teistega. RUtmi ja koordinatsiooni
harjutused Harjutused muusikaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vdi rihmaga.
Murdmaasuusatamine, maesuusatamine, lumelauasdit, uisutamine.
Vahendite esimesed hooldusvdtted.

Juurdeviivad harjutused ja méngud erinevate
vahendikéasitsemisoskuste arendamiseks.

Sportmangud erinevate vahenditega: vdrkpall, jalgpall, korvpall,
saalihoki, sulgpall, frisbee, ké&sipall, pesapall, discgolf.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.
Akrobaatilised harjutused, sportvéimlemine, tasakaaluharjutused.
Lihastreeningu harjutused enda keharaskusega ja lisaraskusega.
Ohutus asendites ja liikumisel.

Hinnangu andmine enda tegevusele etteantud juhendi voi
kisimuste alusel.

Vestlused ja arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse
litkumisoskuseid igapéevases liikumises, harrastustegevuses, spordis
vOi voistlusspordis.

Pohimaoisted: igapaevane liikumine; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus;

kehaasendid; eneseanaliiis.
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Praktilised t60d: kiirjooks, vastupidavusjooks, teatejooks. Taliala harrastamine.

Teema olulisus: Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades, tantsudes, sportméngudes, erinevates kombinatsioonides ja
keskkondades, sh liikluses. Liikumisoskuste kasutamisel sportmangudes on réhuasetused kdikide dpilaste aktiivsel osalemisel, oskuste
teadlikul kasutamisel mangu olukorras, taktikal, koostddl ja eneseanaltiiisil mangijana. Opilased loovad ka ise suunatult tantse ning valivad
erinevaid litkumisviise igapéevaste lilkumisoskuste arendamiseks. P6hikooli 16puks on 6pilane omandanud mitmekilgsed liikumisoskused,
saanud kogemuse nende kasutamisest erinevates tegevustes, keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisvalt.

Teema: Tervis ja kehalised vdimed

Opitulemused: Oppesisu:

1) teab, kuidas on kehalised v6imed seotud tervisega ja haiguste Kehaliste vGimete seos tervisega ja haiguste ennetamisega.
ennetamisega; Kehamassiindeks.

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste Erinevate harjutuse ja tegevuste mdju kehaliste v8imete arengule.
toimet; Kehaliste vOimete testimine, teadlik aktiivne osalemine

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud maodtmisprotsessis, eneseanallius.

kehaliste vOimete tasemest; Luhiajaline eesmarkide seadmine vastavalt kehaliste

4) on saanud kogemuse kehaliste vGimete korrapérasest vBimete mBdtmise tulemustele.

arendamisest; Kehaliste vOimete korrapdrane arendamine.

5) analtitisib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi Liikumisega kulutatav energia ja toiduga saadav energia.

saavutamist;
6) analtitisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Pdhimadisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised
vOimed: Kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanallius; energiavajadus.
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Praktilised t66d: kehaliste vOimete mddtmine; eesmargi seadmine; tulemuste analius.

Teema olulisus: Eesmérk on, et Gpilane arendab teadlikult kehalisi v&imeid ja analttsib enda kehaliste v8imete diinaamikat ja nende seost
enda vormisolekuga tervise seisukohalt.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused koos hingamise
soodustavaid tegevusi; teadvustamisega. L&dvestusharjutused iga tunni 18pus.
2) seostab ja p6hjendab vaimset ning kehalist tasakaalu Lddvestus- ja taastumisviisid igapaevastes olukordades.
soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades; Sobivate harjutuste valik vastavalt enesetundele ja

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste eesmérgile.

mdju enda heaolule;
4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

PBhimadisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus; keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon.
Praktilised t66d:

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et 6pilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane
omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi tihe véikese osana
vOi kasitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvéimet. Eesmark on, et Gpilane iseseisvalt
kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru nende mdjust endale.
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