111 KOOLIASTME TEADMISED (OPIOSKUSED)

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:

1) hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispéevikut valitud perioodi viltel, et jélgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva liikumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

6) rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku litkumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

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

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiilisib saadud kogemust;

3) mdistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pShimadtteid;

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

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

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

7) analiilisib enda litkumiskogemust looduses;

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

9) madistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse lilkumisega seotud tegevusse.

LITKUMISOSKUS

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost00s paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste liikumisvoimalustega;
3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvétteid;

4) késitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportmédngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riithmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimdtteid,

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

9) annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
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 litkumisoskuste kohta;

13)seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, ldhtudes enda mdddetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete korrapérasest arendamisest;

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

6) analiilisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

2) seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

4) moistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Praktilised tood:

Kehaline aktiivsus:

Enda kehalise aktiivsuse analiiiis (litkumispéevik)

Liikumine ja kultuur:

Matk

Liitkumisoskused:

Hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel enda liikumisoskustele.
Tervis ja kehalised voimed:

Kehaliste vdimete modtmine, eesmirgi seadmine, tulemuste analiiiis

Pohimoisted:

Kehaline aktiivsus: tervistav ja treeniv lilkumine, esmaabi, taastumist toetavad harjutused
Liikumine ja kultuur: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus, aus méng, riietumine, hiigieen,
orienteerumine, tantsud, tantsimine, omakultuur, meeskonnat66, matk

Liikumisoskused: igapdevane liikumine, liikumised vahendil, turvalisus liikumisel, vahendi
hooldamine ja kisitsemine, kehakontrollioskus, kehaasendid, eneseanaliiiis

Tervis ja kehalised voimed: kehamassiindeks, tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus, oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon,
tasakaal, eneseanaliilis, energiavajadus

Vaimne ja kehaline tasakaal: emotsioonid, vaimne ja kehaline tasakaal, 16dvestus, 100gastus,
keskendumine, tahelepanu, eneseregulatsioon

Loiming:

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine, sdnavara, miangude ja vahendite
nimetused

Informaatika — digitaalne litkumispaevik, informatsiooni otsimine

Bioloogia — inimese eluvaldkondade pohitilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
litkumiselundkonnas. Treeningu moju tugi- ja litkumiselundkonnale ning vereringeelundkonnale,
stidamelihase ala- ja iilekoormuse tagajirjed. Kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas,
moisted keha, kehaosad, haigus

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik, pohjus-
tagajdrg seosed (n. ohuolukorrad), riietus, hiigieen, oma huvide ja vdértuste mdidramine, aus
méng, kehalised voimed, litkumine, toitumine, murdeiga ja sellega seotud muutused.
Emotsioonid, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine, tervis kui heaoluseisund, fiilisiline , vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset
heaolu siilitada aitavad tegevused ja mottelaad. Stress, stressorid, stressiga toimetulek.
Matemaatika - siidame 166gisageduse mootmine, ruumilised mdisted (ees, taga, korval jne.),
harjutuste sooritus ja korduste arv, vordlused, geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle
kaudu mdotiihikute tajumine, punktide lugemine erinevatel spordialadel tulemuste modtmine ja
analiilis, arvandmed, pievase energiakulu analiiiis

Eesti keel — suuline ja kirjalik enesevaljendus, liilkumisega seotud sGnavara, loovt60, teksti,
suulise ja kirjaliku juhendi mdistmine, suuline ja kirjalik eneseviljendus, litkkumisméangude ja
spordialade nimetused. Analiiiisioskus.

Muusika — liikumine muusika saatel erineval viisil, tants kui kehalise aktiivsuse voimalus, riitmi,




muusika ja litkumise seostamine, loovliikumine, tantsude loomine, vaatlemine, arutlemine, laulu-
ja tantsuméngud, tants kui eneseviljendusvahend. Erinevad rahustavad helid, helide ja muusika
moju enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva heli ja liikkumistegevuse leidmine.

Fiitisika - joud, raskusjoud, kiirus jne

To60petus - peenmotoorsed tegevused, mdnguvahendi (n. reket) valmistamine

Loodusopetus - litkumine erinevates keskkondades ja ilmastikuoludes, orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared

Geograafia — koolitee kaardistus

Kunstidopetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine, uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Ajalugu — liikumis- ja sporditraditsioonid, rahvusvahelised sportlased ja vditlused, tantsu- ja
litkumisega seotud kultuuritiritused




