Gumnaasiumi ainekava

Oppeaine KEHALINE KASVATUS (175 tundi) | Libi giimnaasiumi

Oppeaine kirjeldus, sh 16imingu pohimétted kursuste vahel ja aineiileselt, hindamise
erisused

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid dpitulemusi, mis toetavad liikkumispédevuse
omandamist giimnaasiumi 16puks nii, et glimnaasiumi I6petaja on saanud positiivse kogemuse
litkumisest ja liitkumisharjumuse.

Hindamisel l&htutakse riikliku dppekava iildosas hindamise kohta sitestatust ja selle alusel
koostatud kooli hindamisjuhendist. Liikumisdpetuses védrtustatakse eesmargi saavutamiseks
tehtud t66d ja pingutust. Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole
mis Opiiilesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse
ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast suunatakse dppe kdigus oma dppimist ning seatud
eesmirkide saavutamist analiiiisima ja reflekteerima. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub
seatud Oppe eesmérkidest ning eeldatavast opitulemusest.

Giimnaasiumi lopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Liikumisoskused

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, litkumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides;

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi igapédevases liikumises;
3) rakendab igapéevaseks liikumiseks voi liikkumisharrastuseks vajalikke litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit erinevates litkumistes;

5) méngib sportméngu reeglite jargi;

6) analiiiisib kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonide loomist;

7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

8) mdistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid tegureid ja oskab neid analiiiisida;

9) vairtustab turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdtteid,

10) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja riihmatoos;

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

12) madistab erinevate liikumisoskuste toimet heaolule ja todvdimele.

Tervis ja kehalised voimed

1) leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -meetodeid, 1dhtudes isiklikust eesmargist;
2) teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid;

3) arendab korrapiraselt enda kehalist voimekust kokkulepitud perioodil, 1dhtudes testide
tulemustest ja koostatud treeningplaanist;

4) moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmaérki;




5) annab hinnangu enda kehalistele voimetele ja eesmirgi saavutamisele;

6) analiiisib tasakaalustatud liitkumise ja toitumise moju tervisele, seab selle kohta endale
lithiajalise eesmargi.

Kehaline aktiivsus

1) plaanib ja analiiiisib enda liikumisaktiivsust ning peab teatud perioodil liikumispéevikut;
2) moistab erineva litkkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
3) annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/vai tehnoloogilistele
vahenditele;

4) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi,

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

6) ennetab liikumisega seotud riske ja annab esmast abi

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab sellele hinnangu;

2) annab hinnangu oma osalemisele ja/voi vabatahtliku tegevuse kogemusele litkumisiiritusel
ning seostab saadud kogemust isikliku tildpddevuste arenguga;

3) seostab ausa mingu pohimdtteid iildinimlike vairtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mojutajana;

5) jargib liikumistega seotud ohutusndudeid, isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu;

6) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

7) annab hinnangu enda litkumiskogemusele looduskeskkonnas;

8) annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja suuna méadramisega;

9) motestab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

10) juhendab kaasdpilasi litkumises

Vaimne ja kehaline tasakaal

1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi igapdevaelus toimetulekuks;
4) kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.

Kursused 1 ja 3

Opitulemus: Kondimine ja jooksmine kui iiks osa
Liikumisoskused igapédevasest lilkkumisviisist, harrastus-
1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri ja treeningvorm: kepikdnd, sportlik
keskkondades, litkumisharrastuses, eri spordialadel ja [ kond, matkamine, vastupidavusjooks,
tantsuliikides; sorkjooks, tempo valik jooksmisel,
ronimine, erinevad jooksualad ja
hiippealad.
Hiipete kasutamine treeninguna,
liilkumisharrastuses (nt takistusradadel)
ja hiippealades (nt kaugushiipe).




Ronimine liitkumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus-
vOi tehiskeskkond, jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

2) késitseb vahendit erinevates litkumistes;

Glimnaasiumis tegeletakse koikide
vahendi késitsemisoskustega:
viskamine, pliidmine, pdrgatamine,
vahendi 166mine jala, kée ja vahendiga
erinevate litkumistegevuste kaudu.

3) méngib sportméangu reeglite jérgi;

Vorkpall, jalgpall, korvpall, pesapall
lihtsustatud reeglitega, saalihoki,
sulgpall, frisbee

4) vaartustab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine).

Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus'
liiklusalaste opitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust

liilkumisviisi silmas pidades (kiiver,
enda nihtavaks tegemine - need
seonduvad ka tervisespordiga).
Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised
riided jne.

Liiklusohutus ohutu liikluskditumise
eristamine ohtlikust, oma kéitumise
analiiiisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikkudes
linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil litkumisel.
Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.




Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

5) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja

rithmat60s;

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel.
Hinnangus tuuakse vélja ka opilase roll
koostoistes iilesannetes ja tema panus
iihistegevusele. Opilane toob
eneseanaliiiisis vilja, mida ta tegi, et
grupp toimiks ja tegutseks lihtse
eesmirgi saavutamise nimel.

6) analiiiisib ja annab hinnangu enda

liilkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse

kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab analiiiisi omandatud oskustest,
tehtud pingutusest nende dppimiseks ja
edasist oskuste arendamise vajadust.
Opilane seostab enda liikumisoskuseid
enda vaba aja harrastusega ja kehalise
aktiivsusega.

7) mdistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule

ja toovoimele.

Opilane seostab isiklikku kogemust
erinevatest edasiliikumisoskuste
kasutamisest igapdevases liiklemises
(liikumisviisi valikus),
tervisetreeningus ja selle mojust tema
heaolule ja todvoimele.

Moisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussonad; heaolu; t66voime;

litkumisharrastus; turvalisus; ohutus; eneseanaliiiis.

Praktilised to6d: analiiiisib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele (etteantud juhendi voi
kiisimustiku alusel); annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja riihmatdds.

Loiming iildpéidevuste ja libivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu

Loiming teiste Oppeainetega:

Fuiisika: kursus "Fiiiisika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringliikumine,

Fiiisika: kursus "Diinaamika"- mehaanika, impulss

Tervis ja kehalised voimed

1) leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -

meetodeid, ldhtudes isiklikust eesmaérgist;

Opilane piistitab eesmirgi seoses
kehaliste voimete arendamisega ja
toob vilja, milliseid tegevusi (nt.
jalgrattaga soitmine) ja meetodeid
(kestvussoit 45 minutit) ta kasutab
eesmdrgi poole liikumisel.




teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid;

Opilane teab, milliste meetoditega
arendada tervisega seotud kehalisi
voimeid: joudu, vastupidavust,
painduvust. Teab, milliste meetoditega
arendada oskustega seotud kehalisi
voimeid: koordinatsioon, kiirus,
tasakaal. Moistab tervisliku ja treeniva
koormuse erinevust.
Treenimisvdimalus — milliste tegevuste
kaudu saab teatud kehalist voimet
arendada.

Lihtsamad treeningmeetodid —
(kestvus-, vaheldus- jne).

2) arendab korrapéraselt enda kehalist voimekust
kokkulepitud perioodil, ldhtudes testide tulemustest
ja koostatud treeningplaanist;

Treeningut planeerides on oluline
tapselt 1abi moelda, mida soovitakse
treeninguga saavutada ja kuidas selleni
jouda.

Treeningu planeerimise juures on
oluline:

1) piistitada eesmark,

2) koostada siistemaatiline
treeningplaan,

3) tdita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani taitmist ja
teha vajadusel korrektiivid.
Léhtudes testide tulemustest kasutab
Opilane tegevusi/harjutusi, et
sdilitada/parandada enda kehalist
vOimekust.

3) madistab erinevate kehalise voimekuse testide
eesmarki;

Opilane sooritab tervisega seotud
kehaliste voimete teste, et saada
tagasisidet terviseseisukohalt enda
aeroobsele vastupidavusele,
painduvusele ja joule. Testide
sooritamine. Erinevatel testidel on
erinevad eesmargid: kaitsevée testid;
erinevad kehaliste vOoimete testid, mis
annavad tagasisidet terviseskaalade
alusel.

4) annab hinnangu enda kehalistele voimetele ja
eesmadrgi saavutamisele;

Opilane analiiiisib tervisega seotud ja
kaitsevie testide tulemustest 1dhtudes




enda kehalisi voimeid, nende muutust
seoses treeninguga ja annab sellele
hinnangu.

5) analiiiisib tasakaalustatud litkumise ja toitumise
mdju tervisele, seab selle kohta endale lithiajalise
eesmargi.

Opilane analiiiisib teatud perioodil
enda litkumise ja toitumise tasakaalu ja
seab selle pohjal eesmérgi, mida ta
teatud perioodil piiiiab tdita.

Moisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussonad; eesmirgistamine; treeningplaan;
treeningmeetodid; treeningpulss; toitumine; energiabilanss

Praktilised to6d: oma kehaliste voimete modtmine, analiiiis ja tervisega seostamine;

litkumispaevik.

Loiming iildpidevuste ja ldbivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu

Loiming teiste Oppeainetega:

Bioloogia: kursus ,,Molekulaarsed protsessid- hingamine, energia ATP, metabolism,
ainevahetus, energiavahetus, assimilatsioon, dissimilatsioon, aeroobne hingamine, anaeroobne

hingamine

Bioloogia: kursus ,,Inimene ja keskkond* - fiiiisilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele,
sealhulgas siidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile

Kehaline aktiivsus
1) madistab erineva liikumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

Isikliku tervistava koormuse
arvestamine. Sobiliku intensiivsuse
leidmine. Teab treenituse, iiletreeningu
ja vasimuse seost koormuse ja
intensiivsusega.

2) annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele,
toetudes isiklikele ja/voi tehnoloogilistele
vahenditele;

Subjektiivse hinnangu andmine
toimub toetudes néiteks etteantud
kiisimustele ja igapdevase
liilkumistegevuse
jalgimisele/fikseerimisele; objektiivse
hinnangu andmine tehnoloogilistele
vahenditele (nt sammulugejad,
rakendused jne).

3) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjdrgseid tegevusi;

Soojenduse ja venituse tegemine
vastavalt lilkumistegevusele.

4) rakendab traumade ning haiguste jarel sobilikku
litkumist ja koormust;

Liikumisintensiivsus kerges kuni
moodukas tsoonis. Taastumist
soodustavate harjutuste sooritamine.

5) ennetab liikumisega seotud riske ja annab esmast
abi

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja
tegevusi. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

Moisted: treenitus; iiletreening; vdsimus; spordivigastused;




Praktilised tood: litkumispédevik

Loiming iildpédevuste ja libivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu
Lo6iming teiste Oppeainetega:

Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - fiiiisilise aktiivsuse moju inimese talitlusele,
sealhulgas siidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile

Liikumine ja kultuur Erinevate liikumist toetavate

1) loob midagi liikkumisega seotult, analiiiisib loomist | lahenduste loomine, loomisprotsessi

ja annab sellele hinnangu; anallilisimine, hinnangu andmine
protsessile ja 1opptulemusele

2) jargib litkumistega seotud ohutusnoudeid, Opilane seostab ohutusndudeid

isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu; erinevate liikkumistegevustega; jargib

litkumise juurde kuuluvaid
hiigieenindudeid — pesemine jne.
Ohutus — korvaklappide kasutamise
ohtlikkus liikumistegevuse ajal.

3) seostab ausa mangu pShimatteid tildinimlike Toob néiteid, kuidas ausa mingu
vairtustega ja erinevate eluvaldkondadega; pohimotteid (austus, soprus,
voistkonna vaim, aus voistlus,
hoolimine) saab iile kanda
igapédevastesse elutegevustesse.

4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri Sportlaste ja tantsijate elulood. Info
mdjutajana; otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase vdi tantsija tdhendusega

ithiskonnale.
5) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna Riietumine vastavalt tegevusele,
tingimustele; keskkonnale, ilmastikule; jalandude

valik. Litkumine himaras, pimedas.

Mboisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussonad; litkumine kui kultuuri osa;
orienteerumisoskuse kasutamine erinevates keskkondades ja olukordades; aus ming;

Praktilised tood: osalemine ja/vai vabatahtliku tegevuse kogemuse saamine litkumistiritusel
ning seostab ja analiilisib saadud kogemust isikliku iildpddevuste arenguga; juhendab
kaasopilasi litkumises; loob midagi litkumisega seotult, analiilisib loomist ja annab sellele
hinnangu.

Loiming iildpiAdevuste ja libivate teemadega: toimub opetamise protsessi kaudu
Loiming teiste Oppeainetega:
Muusika: kursus ,,Eesti muusikalugu® - parimustants rahvamuusika/rahvapilli saatega

Vaimne ja kehaline tasakaal Opilane omab endale sobivaid
1) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid | meelerahu- ja kehatunnetus
tegevusi igapdevaelus toimetulekuks; harjutusvara, mida ta saab kasutada

igapievaelus. Opilane mirkab ja oskab
kirjeldada muutusi, mida meelerahu-
ja kehatunnetusharjutused temas esile




kutsuvad ja tuua vilja igapdevase
harjutuste kasutamise vdimalusi.

2) kasutab emotsioonidega toimetulemise viise. Kasutab endale sobivaid
emotsioonidega toimetulemisega
viise.

Mboisted: meelerahuharjutused; kehatunnetusharjutused; keskendumisharjutused,
tdhelepanelikkuseharjutused; emotsioonide juhtimine.

Praktilised t66d: ; eneseanaliiiis meelerahu harjutuste sooritamisel

Loiming iildpéidevuste ja libivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu
Lo6iming teiste Oppeainetega:

Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus"- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav moju
enesearengule ja peresuhetele

Kursused 2 ja 4

Opitulemus: Oppesisu:

Liikumisoskused Kondimine ja jooksmine kui iiks osa
1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri igapdevasest liikkumisviisist, harrastus-
keskkondades, litkumisharrastuses, eri spordialadel ja | ja treeningvorm: kepikdnd, sportlik
tantsuliikides; kond, matkamine, vastupidavusjooks,

sorkjooks, tempo valik jooksmisel,
ronimine, erinevad jooksualad ja
hiippealad.

Hiipete kasutamine treeninguna,
liilkumisharrastuses (nt takistusradadel)
ja hiippealades (nt kaugushiipe).
Ronimine liitkumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus-
vOi tehiskeskkond, jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

Vahend, millega liigutakse valitakse
kooli, dpilaste voi paikkonna
spordiklubide voi huviringidega
koostdos. Kasutab vahendil litkumist
igapdevases litkumises

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete
arendamiseks voi igapédevases liikumises;




3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi
litkumisharrastuseks vajalikke litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse
valitakse kooli poolt. Sellest sdltub ka
hooldusvotete keskendumise

vajadus vastavalt vahendi eripérale.
Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
oigele kdrgusele, kontrollib rehvide
ohuga tiituvust, keti olukorda, oskab
rehvi tdiispumbata ja vahetada.

4) mingib sportméngu reeglite jargi;

Vorkpall, jalgpall, korvpall, pesapall
lihtsustatud reeglitega, saalihoki,
sulgpall, frisbee

5) analiiiisib kehaasendite ja liikkumiste
kombinatsioonide loomist;

Opilane loob ise erinevatest
kehaasenditest ja litkumistest
kombinatsioone arvestades ette antud
juhiseid.

6) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja
korrigeerimiseks

Tervislikku kehahoidu toetav
harjutusvara. Too6tervishoid —
harjutuste ja kehahoiu seostamine
erinevate elukutsetega.

7) mdistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid
tegureid ja oskab neid analiiiisida;

Juurdeviivad harjutused
kehakontrollile. Kehakontrolli
mojutavad tegurid.

Naiteks: lihaskond, keskendumine,
tasakaal, raskuskese (tunnetus)
Analiilis enda video soorituse pohjal.

8) vadrtustab turvalisuse ja ohutu liikkumise
pohimotteid;

Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine).

Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste dpitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust

liitkumisviisi silmas pidades (Kkiiver,
enda nihtavaks tegemine - need
seonduvad ka tervisespordiga).




Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised
riided jne.

Liiklusohutus ohutu liikluskditumise
eristamine ohtlikust, oma kéitumise
analtiisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, toukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.
Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

9) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja
rithmat60s;

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel.
Hinnangus tuuakse vélja ka dpilase roll
koostoistes iilesannetes ja tema panus
iihistegevusele. Opilane toob
eneseanalliiisis vélja, mida ta tegi, et
grupp toimiks ja tegutseks iihtse
eesmairgi saavutamise nimel.

10) analiiiisib ja annab hinnangu enda
liilkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi vo1 kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab analiiiisi omandatud oskustest,
tehtud pingutusest nende dppimiseks ja
edasist oskuste arendamise vajadust.
Opilane seostab enda liikumisoskuseid
enda vaba aja harrastusega ja kehalise
aktiivsusega.

11) moistab erinevate litkumisoskuste toimet
heaolule ja todvoimele.

Opilane seostab isiklikku kogemust
erinevatest edasiliikumisoskuste
kasutamisest igapdevases liitklemises
(liikumisviisi valikus),
tervisetreeningus ja selle mojust tema
heaolule ja todvoimele.

Moisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussonad; heaolu; t66vdime;

liitkumisharrastus; turvalisus; ohutus; eneseanaliiiis.

Praktilised to6d: analiiiisib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele (etteantud juhendi voi
kiisimustiku alusel); annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rithmat6s.




Loiming iildpadevuste ja ldbivate teemadega: toimub opetamise protsessi kaudu

Loiming teiste Oppeainetega:

Fuisika: kursus "Fiiiisika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringliikumine,

Fiiisika: kursus "Diinaamika"- mehaanika, impulss

Tervis ja kehalised voimed
1) leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -
meetodeid, ldhtudes isiklikust eesmaérgist;

Opilane piistitab eesmérgi seoses
kehaliste voimete arendamisega ja
toob vilja, milliseid tegevusi (nt.
jalgrattaga soitmine) ja meetodeid
(kestvussoit 45 minutit) ta kasutab
eesmirgi poole liikumisel.

2) teab erinevaid treenimisvGimalusi ja -meetodeid,;

Opilane teab, milliste meetoditega
arendada tervisega seotud kehalisi
voimeid: joudu, vastupidavust,
painduvust. Teab, milliste meetoditega
arendada oskustega seotud kehalisi
voimeid: koordinatsioon, kiirus,
tasakaal. Moistab tervisliku ja treeniva
koormuse erinevust.
Treenimisvéimalus — milliste
tegevuste kaudu saab teatud kehalist
vOimet arendada.

Lihtsamad treeningmeetodid —
(kestvus-, vaheldus- jne).

3) arendab korrapdraselt enda kehalist voimekust
kokkulepitud perioodil, 1dhtudes testide tulemustest
ja koostatud treeningplaanist;

Treeningut planeerides on oluline
tapselt 14bi moelda, mida soovitakse
treeninguga saavutada ja kuidas selleni
jouda.

Treeningu planeerimise juures on
oluline:

1) piistitada eesmark,

2) koostada siistemaatiline
treeningplaan,

3) tdita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani tditmist ja
teha vajadusel korrektiivid.
Lihtudes testide tulemustest kasutab
Opilane tegevusi/harjutusi, et
sdilitada/parandada enda kehalist
voimekust.

4) moistab erinevate kehalise voimekuse testide
eesmarki;

Opilane sooritab tervisega seotud
kehaliste vOoimete teste, et saada




tagasisidet terviseseisukohalt enda
aeroobsele vastupidavusele,
painduvusele ja joule. Testide
sooritamine. Erinevatel testidel on
erinevad eesmargid: kaitsevée testid;
erinevad kehaliste vOoimete testid, mis
annavad tagasisidet terviseskaalade

alusel.
5) annab hinnangu enda kehalistele voimetele ja Opilane analiiiisib tervisega seotud ja
eesmirgi saavutamisele; kaitsevée testide tulemustest 1dhtudes

enda kehalisi voimeid, nende muutust
seoses treeninguga ja annab sellele

hinnangu.
6) analiilisib tasakaalustatud litkumise ja toitumise Opilane analiiiisib teatud perioodil
mdju tervisele, seab selle kohta endale lithiajalise enda liikumise ja toitumise tasakaalu
eesmargi. ja seab selle pohjal eesmirgi, mida ta

teatud perioodil piitiab tdita.

Mbisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussdnad; eesmirgistamine; treeningplaan;
treeningmeetodid; treeningpulss; toitumine; energiabilanss

Praktilised t66d: oma kehaliste voimete mdotmine, analiiiis ja tervisega seostamine;
litkumispaevik.

Loiming iildpidevuste ja libivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu

Loiming teiste Oppeainetega:

Bioloogia: kursus ,,Molekulaarsed protsessid“- hingamine, energia ATP, metabolism,
ainevahetus, energiavahetus, assimilatsioon, dissimilatsioon, aeroobne hingamine, anaeroobne
hingamine

Bioloogia: kursus ,,Inimene ja keskkond* - fiiiisilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele,
sealhulgas stidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile

Kehaline aktiivsus Planeerides litkumisaktiivsust oskab
1) plaanib ja analiiiisib enda liikumisaktiivsust ning | dpilane niaha voimalusi litkkumiseks,
peab teatud perioodil litkumispéevikut; samas arvestada ka voimalikke

takistusi. Opilane oskab lihtuvalt
pédevakavast (nddalakavast) planeerida
sinna igapdevast litkkumist. Igapdevane
litkumine voib olla aktiivne transport
(liikumine tihest kohast teise) néiteks
kondides voi jalgrattaga soites,
treening vdi aktiivne t66. Opilane
fikseerib igapdevaselt kehalise
aktiivsuse vabalt valitud vormis.

2) moistab erineva liikumisintensiivsuse moju Isikliku tervistava koormuse
organismile ja leiab endale sobiva koormuse; arvestamine. Sobiliku intensiivsuse




leidmine. Teab treenituse, iiletreeningu
ja vasimuse seost koormuse ja
intensiivsusega.

3) annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele,
toetudes isiklikele ja/voi tehnoloogilistele
vahenditele;

Subjektiivse hinnangu andmine
toimub toetudes néiteks etteantud
kiisimustele ja igapdevase
liilkumistegevuse
jélgimisele/fikseerimisele; objektiivse
hinnangu andmine tehnoloogilistele
vahenditele (nt sammulugejad,
rakendused jne).

4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi;

Soojenduse ja venituse tegemine
vastavalt liikumistegevusele.

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

Liikumisintensiivsus kerges kuni
moddukas tsoonis. Taastumist
soodustavate harjutuste sooritamine.

6) ennetab litkumisega seotud riske ja annab esmast
abi

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja
tegevusi. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

M@isted: treenitus; iiletreening; visimus; spordivigastused;

Praktilised tood: litkumispédevik

Loiming iildpidevuste ja libivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu

Loiming teiste Oppeainetega:

Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - fiiiisilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele,
sealhulgas siidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile

Liikumine ja kultuur
1) loob midagi liikumisega seotult, analiilisib loomist
ja annab sellele hinnangu;

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine, loomisprotsessi
analliiisimine, hinnangu andmine
protsessile ja l10pptulemusele

2) annab hinnangu oma osalemisele ja/voi
vabatahtliku tegevuse kogemusele liikumisiiritusel
ning seostab saadud kogemust isikliku tildpadevuste
arenguga;

annab hinnangu oma osalemisele
ja/voi vabatahtliku tegevuse
kogemusele litkumisiiritusel ning
seostab saadud kogemust isikliku
tildpddevuste arenguga;

3) seostab ausa mangu pShimotteid tildinimlike
védrtustega ja erinevate eluvaldkondadega;

Toob néiteid, kuidas ausa mingu
pohimdtteid (austus, sdprus,
voistkonna vaim, aus voistlus,
hoolimine) saab iile kanda
igapédevastesse elutegevustesse.

4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri
mdjutajana;

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info
otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase vdi tantsija tdhendusega
ithiskonnale.




5) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri
mojutajana;

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info
otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tdhendusega
ithiskonnale.

6) jargib liitkumistega seotud ohutusnoudeid,
isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu;

Opilane seostab ohutusndudeid
erinevate liikkumistegevustega; jargib
litkumise juurde kuuluvaid
hiigieenindudeid — pesemine jne.
Ohutus — korvaklappide kasutamise
ohtlikkus liikumistegevuse ajal.

7) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna
tingimustele;

Riietumine vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmastikule; jalandude
valik. Liikumine hdmaras, pimedas.

8) annab hinnangu enda liikumiskogemusele
looduskeskkonnas;

Opilane toob analiiiisi kaudu vilja,
millise kogemuse on ta saanud
looduskeskkonnas liikudes, milliseid
litkumisvoimalusi looduskeskkond
pakub ja millega peab seal liikudes
arvestama. Seostamine erinevate
eluvaldkondadega — dues litkumine
ilmastikust olenemata.

9) annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt
toime asukoha ja suuna médramisega;

Raja ldbimine kaarti ja kompassi
kasutades. Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine. Orienteerumine Kui
liikumisharrastus. Opilane analiiiisib,
milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas
tal raja ldbimine dnnestus.

Tuleb toime liikluskeskkonnas
orienteerumisega, sh tehnoloogilisi
abivahendeid kasutades.

10) juhendab kaasdpilasi liilkumises.

Opetajaga kooskdlastatud
lilkumistegevuste juhendamine.

Mbisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussonad; litkumine kui kultuuri osa;
orienteerumisoskuse kasutamine erinevates keskkondades ja olukordades; aus méng;

Praktilised to6d: osalemine ja/vdi vabatahtliku tegevuse kogemuse saamine litkumistiritusel
ning seostab ja analiiilisib saadud kogemust isikliku iildpddevuste arenguga; juhendab
kaasdpilasi litkumises; loob midagi liikumisega seotult, analiilisib loomist ja annab sellele

hinnangu.

Loiming iildpéidevuste ja libivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu

Loiming teiste Oppeainetega:

Muusika: kursus ,,Eesti muusikalugu® - parimustants rahvamuusika/rahvapilli saatega




Vaimne ja kehaline tasakaal Opilane omab endale sobivaid

1) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid | meelerahu- ja kehatunnetus

tegevusi igapaevaelus toimetulekuks; harjutusvara, mida ta saab kasutada
igapievaelus. Opilane mirkab ja oskab
Kirjeldada muutusi, mida meelerahu-
ja kehatunnetusharjutused temas esile
kutsuvad ja tuua vilja igapdevase
harjutuste kasutamise voimalusi.

2) kasutab emotsioonidega toimetulemise viise. Kasutab endale sobivaid
emotsioonidega toimetulemisega
viise.

Mboisted: meelerahuharjutused; kehatunnetusharjutused; keskendumisharjutused,
tdhelepanelikkuseharjutused; emotsioonide juhtimine.

Praktilised to6d: endale sobiva individuaalse meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste kava
koostamine; eneseanaliiiis

Loiming iildpidevuste ja libivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu
Loiming teiste Oppeainetega:

Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus"- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav moju
enesearengule ja peresuhetele

Kursus 5

Opitulemus: Oppesisu:

Liikumisoskused Kondimine ja jooksmine kui iiks osa
1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri igapdevasest lilkumisviisist, harrastus-
keskkondades, liikumisharrastuses, eri spordialadel ja | ja treeningvorm: kepikond, sportlik
tantsuliikides; kond, matkamine, vastupidavusjooks,

sorkjooks, tempo valik jooksmisel,
ujumine, erinevad tantsud, ronimine,
erinevad jooksualad ja hiippealad.
Hiipete kasutamine treeninguna,
liilkumisharrastuses (nt takistusradadel)
ja hiippealades (nt kaugushiipe).
Ronimine liitkumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus-
voi tehiskeskkond, kaitsevie
treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

Konni ja jooksusammudel pohinevad
tantsud, tantsuméngud, sh linna- ja




looduskeskkonnas. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete
arendamiseks voi igapdevases liitkumises;

Vahend, millega liigutakse valitakse
kooli, dpilaste vdi paikkonna
spordiklubide voi huviringidega
koostdds. Kasutab vahendil liikumist
igapédevases litkumises

3) rakendab igapdevaseks litkumiseks voi
liilkumisharrastuseks vajalikke liikumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse
valitakse kooli poolt. Sellest sdltub ka
hooldusvotete keskendumise

vajadus vastavalt vahendi eripérale.
Niiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
oigele kdrgusele, kontrollib rehvide
ohuga tiituvust, keti olukorda, oskab
rehvi tdispumbata ja vahetada.

4) mingib sportméngu reeglite jargi;

Vorkpall, jalgpall, korvpall, pesapall
lihtsustatud reeglitega, saalihoki,
sulgpall, frisbee

5) analiiiisib kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioonide loomist;

Opilane loob ise erinevatest
kehaasenditest ja liikumistest
kombinatsioone arvestades ette antud
juhiseid.

6) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja
korrigeerimiseks

Tervislikku kehahoidu toetav
harjutusvara. Too6tervishoid —
harjutuste ja kehahoiu seostamine
erinevate elukutsetega.

7) moistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid
tegureid ja oskab neid analiiiisida;

Juurdeviivad harjutused
kehakontrollile. Kehakontrolli
mdjutavad tegurid.

Naiteks: lihaskond, keskendumine,
tasakaal, raskuskese (tunnetus)
Analiilis enda video soorituse pohjal.

8) véadrtustab turvalisuse ja ohutu liikkumise
pOhimotteid;

Soojendus enne liikumistegevust,
riletuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine).




Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt.

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste dpitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust

liitkumisviisi silmas pidades (kiiver,
enda nihtavaks tegemine - need
seonduvad ka tervisespordiga).
Turvavarustuse kasutamine: Kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised
riided jne.

Liiklusohutus ohutu liikluskditumise
eristamine ohtlikust, oma kéitumise
analiilisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.
Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

9) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja
rithmato0s;

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel.
Hinnangus tuuakse vélja ka dpilase roll
koostdistes iilesannetes ja tema panus
iihistegevusele. Opilane toob
eneseanalliiisis vélja, mida ta tegi, et
grupp toimiks ja tegutseks iihtse
eesmadrgi saavutamise nimel.

10) analiiiisib ja annab hinnangu enda
liilkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab analiiiis1 omandatud oskustest,
tehtud pingutusest nende dppimiseks ja
edasist oskuste arendamise vajadust.
Opilane seostab enda liikumisoskuseid
enda vaba aja harrastusega ja kehalise
aktiivsusega.

11) moistab erinevate litkumisoskuste toimet
heaolule ja toovoimele.

Opilane seostab isiklikku kogemust
erinevatest edasiliikumisoskuste




kasutamisest igapédevases liiklemises
(liitkumisviisi valikus),
tervisetreeningus ja selle mojust tema
heaolule ja todvoimele.

Moisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussonad; heaolu; to6vdime;

litkumisharrastus; turvalisus; ohutus; eneseanaliiiis.

Praktilised t66d: analiiiisib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele (etteantud juhendi voi
kiisimustiku alusel); annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja riihmatdds.

Loiming iildpidevuste ja libivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu

Loiming teiste Oppeainetega:

Fiiisika: kursus "Fiiiisika meetod. Kinemaatika" - kinemaatika, ringliikumine,

Fiisika: kursus "Diinaamika"- mehaanika, impulss

Tervis ja kehalised voimed
1) leiab endale sobivaid treeninguvéimalusi ja -
meetodeid, lahtudes isiklikust eesmaérgist;

Opilane piistitab eesmiirgi seoses
kehaliste voimete arendamisega ja
toob vilja, milliseid tegevusi (nt.
jalgrattaga soitmine) ja meetodeid
(kestvussoit 45 minutit) ta kasutab
eesmadrgi poole liitkumisel.

2) teab erinevaid treenimisvGimalusi ja -meetodeid,;

Opilane teab, milliste meetoditega
arendada tervisega seotud kehalisi
voimeid: joudu, vastupidavust,
painduvust. Teab, milliste meetoditega
arendada oskustega seotud kehalisi
voimeid: koordinatsioon, Kiirus,
tasakaal. Mdistab tervisliku ja treeniva
koormuse erinevust.
Treenimisvdimalus — milliste
tegevuste kaudu saab teatud kehalist
voimet arendada.

Lihtsamad treeningmeetodid —
(kestvus-, vaheldus- jne).

3) arendab korrapédraselt enda kehalist voimekust
kokkulepitud perioodil, 1&htudes testide tulemustest
ja koostatud treeningplaanist;

Treeningut planeerides on oluline
tipselt 14bi moelda, mida soovitakse
treeninguga saavutada ja kuidas selleni
jouda.

Treeningu planeerimise juures on
oluline:

1) piistitada eesmark,

2) koostada siistemaatiline
treeningplaan,




3) tdita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani tditmist ja
teha vajadusel korrektiivid.
Lihtudes testide tulemustest kasutab
Opilane tegevusi/harjutusi, et
sdilitada/parandada enda kehalist

voimekust.
4) maoistab erinevate kehalise voimekuse testide Opilane sooritab tervisega seotud
eesmarki; kehaliste vOimete teste, et saada

tagasisidet terviseseisukohalt enda
aeroobsele vastupidavusele,
painduvusele ja joule. Testide
sooritamine. Erinevatel testidel on
erinevad eesmirgid: kaitsevie testid;
erinevad kehaliste voimete testid, mis
annavad tagasisidet terviseskaalade

alusel.
5) annab hinnangu enda kehalistele vdimetele ja Opilane analiiiisib tervisega seotud ja
eesmirgi saavutamisele; kaitsevie testide tulemustest 1dhtudes

enda kehalisi voimeid, nende muutust
seoses treeninguga ja annab sellele

hinnangu.
6) analiilisib tasakaalustatud liikumise ja toitumise Opilane analiiiisib teatud perioodil
mdju tervisele, seab selle kohta endale lithiajalise enda liikumise ja toitumise tasakaalu
eesmargi. ja seab selle pdhjal eesmérgi, mida ta

teatud perioodil piiiiab tdita.

Moisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussonad; eesmérgistamine; treeningplaan;
treeningmeetodid; treeningpulss; toitumine; energiabilanss

Praktilised tood: oma kehaliste voimete mootmine, analiiiis ja tervisega seostamine;
litkumispéevik.

Loiming iildpéidevuste ja libivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu

Loiming teiste Oppeainetega:

Bioloogia: kursus ,,Molekulaarsed protsessid“- hingamine, energia ATP, metabolism,
ainevahetus, energiavahetus, assimilatsioon, dissimilatsioon, aeroobne hingamine, anaeroobne
hingamine

Bioloogia: kursus ,,Inimene ja keskkond* - fiiiisilise aktiivsuse moju inimese talitlusele,
sealhulgas siidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile

Kehaline aktiivsus Planeerides liikumisaktiivsust oskab

1) plaanib ja analiiiisib enda litkumisaktiivsust ning | dpilane ndha voimalusi litkumiseks,

peab teatud perioodil litkumispédevikut; samas arvestada ka voimalikke
takistusi. Opilane oskab lihtuvalt




paevakavast (nddalakavast) planeerida
sinna igapéevast liikkumist. Igapdevane
litkumine voib olla aktiivne transport
(litkumine tihest kohast teise) néiteks
kondides voi jalgrattaga sdites, treening
voi aktiivne t66. Opilane fikseerib
igapdevaselt kehalise aktiivsuse vabalt
valitud vormis.

2) moistab erineva liikumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

Isikliku tervistava koormuse
arvestamine. Sobiliku intensiivsuse
leidmine. Teab treenituse, iiletreeningu
ja vasimuse seost koormuse ja
intensiivsusega.

3) annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele,
toetudes isiklikele ja/voi tehnoloogilistele
vahenditele;

Subjektiivse hinnangu andmine toimub
toetudes néiteks etteantud kiisimustele
jaigapdevase liikkumistegevuse
jélgimisele/fikseerimisele; objektiivse
hinnangu andmine tehnoloogilistele
vahenditele (nt sammulugejad,
rakendused jne).

4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi;

Soojenduse ja venituse tegemine
vastavalt litkumistegevusele.

5) rakendab traumade ning haiguste jirel sobilikku
liikumist ja koormust;

Litkumisintensiivsus kerges kuni
mooddukas tsoonis. Taastumist
soodustavate harjutuste sooritamine.

6) ennetab liikumisega seotud riske ja annab esmast
abi

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja
tegevusi. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

Mbisted: treenitus; liletreening; vésimus; spordivigastused;

Praktilised tood: liikumispédevik

Loiming iildpéidevuste ja Libivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu

Loiming teiste Oppeainetega:

Bioloogia: kursus "Inimene ja keskkond" - fiitisilise aktiivsuse mdju inimese talitlusele,
sealhulgas stidame-veresoonkonna siisteemile ja lihaste funktsioonile

Liikumine ja kultuur
1) loob midagi litkkumisega seotult, analiiiisib
loomist ja annab sellele hinnangu;

Erinevate litkumist toetavate
lahenduste loomine, loomisprotsessi
analiilisimine, hinnangu andmine
protsessile ja 16pptulemusele

2) annab hinnangu oma osalemisele ja/voi
vabatahtliku tegevuse kogemusele liikumisiiritusel
ning seostab saadud kogemust isikliku iildpddevuste
arenguga;

annab hinnangu oma osalemisele
ja/vai vabatahtliku tegevuse
kogemusele liikumisiiritusel ning
seostab saadud kogemust isikliku
ildpddevuste arenguga;




seostab ausa miangu pohimatteid tildinimlike
véairtustega ja erinevate eluvaldkondadega;

Toob néiteid, kuidas ausa méngu
pohimdtteid (austus, sdprus, vdistkonna
vaim, aus voistlus, hoolimine) saab iile
kanda igapdevastesse elutegevustesse.

3) mdoistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri
mojutajana;

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info
otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tdhendusega
ithiskonnale.

4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri
mojutajana;

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info
otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tdhendusega
ithiskonnale.

5) jargib liikkumistega seotud ohutusndudeid,
isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu;

Opilane seostab ohutusndudeid
erinevate liikumistegevustega; jargib
litkumise juurde kuuluvaid
hiigieenindudeid — pesemine jne.
Ohutus — kdrvaklappide kasutamise
ohtlikkus litkumistegevuse ajal.

6) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna
tingimustele;

Riietumine vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmastikule; jalanoude
valik. Liitkumine hdmaras, pimedas.

7) annab hinnangu enda litkumiskogemusele
looduskeskkonnas;

Opilane toob analiiiisi kaudu vilja,
millise kogemuse on ta saanud
looduskeskkonnas liikudes, milliseid
litkumisvoimalusi looduskeskkond
pakub ja millega peab seal liikudes
arvestama. Seostamine erinevate
eluvaldkondadega — dues litkumine
ilmastikust olenemata.

8) annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt
toime asukoha ja suuna méidramisega;

Raja 1dbimine kaarti ja kompassi
kasutades. Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine. Orienteerumine kui
litkumisharrastus. Opilane analiiiisib,
milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas
tal raja labimine Onnestus.

Tuleb toime liikluskeskkonnas
orienteerumisega, sh tehnoloogilisi
abivahendeid kasutades.

9) métestab liikkumiskultuuri tantsu kaudu;

Tantsualase silmaringi avardamine-
lisaks tantsimisele
tantsuetenduste/filmide/performance’ite
vaatamine, arutelu. Erinevad




voimalused litkumiseks ldbi tantsu.
Tantsu kui litkumiskultuuri
motestamine eneseviljendusvahendina
erinevates kultuurides.

10) juhendab kaasdpilasi liikumises. Opetajaga kooskolastatud
lilkumistegevuste juhendamine.

Mboisted: valdkonnas kasutatavad spetsiifilised oskussdnad; litkumine kui kultuuri osa;
orienteerumisoskuse kasutamine erinevates keskkondades ja olukordades; aus ming;

Praktilised t66d: osalemine ja/vai vabatahtliku tegevuse kogemuse saamine liikumisiiritusel
ning seostab ja analiiilisib saadud kogemust isikliku iildpddevuste arenguga; juhendab
kaasopilasi litkkumises; loob midagi liikumisega seotult, analiilisib loomist ja annab sellele
hinnangu.

Loiming iildpéidevuste ja libivate teemadega: toimub dpetamise protsessi kaudu
Loiming teiste Oppeainetega:
Muusika: kursus ,,Eesti muusikalugu® - parimustants rahvamuusika/rahvapilli saatega

Vaimne ja kehaline tasakaal Opilane koostab endale sobiva
1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu individuaalse meelerahu- ja
soodustavaid tegevusi; kehatunnetusharjutuste kava. Enda

emotsionaalse seisundi reguleerimine
meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste
abil. Nende harjutuste kasutamise
vajaduse seostamine erinevate
eluvaldkondadega ja olukordadega.

2) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu Opilane omab endale sobivaid
soodustavaid tegevusi igapdevaelus toimetulekuks; | meelerahu- ja kehatunnetus
harjutusvara, mida ta saab kasutada
igapievaelus. Opilane mirkab ja oskab
kirjeldada muutusi, mida meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused temas esile
kutsuvad ja tuua vilja igapdevase
harjutuste kasutamise vdimalusi.

3) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu | Opilane on vdimeline valitud harjutusi

soodustavaid tegevusi; iseseisvalt sooritama, oskab valikut
pohjendada.
4) kasutab emotsioonidega toimetulemise viise. Kasutab endale sobivaid

emotsioonidega toimetulemisega viise.

Maoisted: meelerahuharjutused; kehatunnetusharjutused; keskendumisharjutused;
tdhelepanelikkuseharjutused; emotsioonide juhtimine.

Praktilised to6d: endale sobiva individuaalse meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste kava
koostamine; eneseanaliiiis

Loiming iildpéAdevuste ja labivate teemadega: toimub Opetamise protsessi kaudu
Loiming teiste Oppeainetega:

Inimesedpetus: kursus "Perekonnadpetus"- enda huvide, hobide ja ettevotmiste toetav mdju
enesearengule ja peresuhetele







