Il KOOLIASTME TEADMISED (OPIOSKUSED):

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda siidameloogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

6) teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

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

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mingu pdhimotteid ning sellega seotud viaartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) madistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jirgib neid;

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

7) avastab looduses liitkumise vdimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) modistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

LITKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkkumisméngudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méangudes, lihtsustatud sportmingudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;

8) analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

9) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmidrke kehaliste voimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmargist;

4) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

5) moistab litkumise ja toitumise tahtsust tervisele.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane

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

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

3) médrkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.




Praktilised tood:

Kehaline aktiivsus:

Stidameloogisageduse modtmine, liihiajaliselt enda aktiivsuse kaardistamine (litkumispéevik)
Liikumine ja kultuur:

Opilane on saanud spordi- vdi kultuuriiiritusel/siindmusel osalemiskogemuse, erinevate liikumiste
loomine iiksi voi kaaslastega, matk

Liikumisoskus:

Opilase eneseanaliiiis ankeedi alusel

Tervis ja kehalised voimed:

Kehaliste vdimete modtmine, lithiajalise eesmérgi seadmine, tulemuste analiiiis

Vaimne ja kehaline tasakaal:

Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete méirkamine ja sdnastamine

Pohimoisted:

Kehaline aktiivsus: liikkumisaktiivsus, pingutamine, siidamelodgisagedus, soojendusharjutused,
enesetunne, 112, vigastused, taastumine

Liikumine ja kultuur: spordi- voi kultuuritiritus/siindmus, aus méang, riietumine, hiigieen,
orienteerumine, tantsud, tantsimine, omakultuur

Liikumisoskused: konni-, jooksu- ja hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, riitmis ja muusikas, edasilitkumisoskused koostdds paarilise ja riihmaga, litkumised
vahendil, turvalisus liikumisel, vahendi hooldamine ja kdsitsemine, kehakontrollioskus,
eneseanaliiiis

Tervis ja kehalised voimed: tervisega seotud kehalised voimed, joud, painduvus, (aeroobne)
vastupidavus, litkumise ja toitumise tasakaal, eneseanaliiiis

Vaimne ja kehaline tasakaal: emotsioonid, vaimne ja kehaline tasakaal, 16dvestus, 16dgastus,
keskendumine, tdhelepanu, eneseregulatsioon

Loiming:

Loodusopetus - kehalise aktiivsuse modtmine tehnoloogiliste vahendite abil, litkumise moju
elunditele, elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid, erinevates keskkondades (looduses)
litkumine, litkumine erinevates ilmastikuoludes, orienteerumine, ilmakaared, looduskeskkonna
voimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapniku olulisus organismile

Matemaatika — kehaliste voimete ja siidamelodgisageduse modtmine, arvandmed, loendamine,
liitmine, lahutamine, jagamine, korrutamine, erinevad distantsid, aeg, geomeetrilised vormid
tantsus, rekordid ja selle kaudu mootiihikute tajumine, punktide lugemine erinevatel spordialadel,
ruumilised moisted (ees, taga, korval jne), tempo, korduste arv, vordlused, analiilisioskus
Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus ja seda mojutavad tegurid, litkumine,
toitumine, taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele, teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral, riietus, hiigieen, oma huvide ja véértuste
midramine, aus méng, emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus, uni

Eesti keel — suuline ja kirjalik eneseviljendus, sdnavara, teksti mdistmine, litkkumisméngude ja
spordialade nimetused, suulise ja kirjaliku juhendi mdistmine

Muusika — kuulamisoskus, riitmi, muusika ja liikumise seostamine, loovliikumine, litkumine
muusika saatel/ tants kui kehalise aktiivsuse voimalus, tantsude loomine, vaatlemine, arutlemine,
kultuuriliste eripdrade mdistmine, erinevad rahustavad helid, helide ja muusika mdju
enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva liikumistegevuse ja heli leidmine

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

Voorkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, sOnavara

Informaatika — informatsiooni otsimine

Ajalugu — litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega
seotud kultuuritiritusi

To00petus - mianguvahendi (nt reket) valmistamine




Loodusained — kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis,
haigus




