7.-9. klass

e Kehaline aktiivsus

Teema:

Kehaline
aktiivsus

Opitulemused:

Oppesisu:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapdevast aktiivsust nii tunnis kui
ka vabal ajal.

2) peab litkumispédevikut valitud perioodi
viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) litkumispievik igapdevase
litkkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja olulise: aeg,
tegevus, intensiivsus, kommentaar.

3) teab erineva litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui
ka tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv litkkumine.

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja
tulemuste tolgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse midramise
kiisimustikud/to6lehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjdrgseid tegevusi ning moistab nende
olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses tegevuses.

Rakendab taastumise pohimdtteid — nt venitused, 1ddvestused peale
litkumistegevust.

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

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi
erivajaduse korral.

Taastumist toetavad harjutused.




7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes
saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kiditumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus
saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.
Esmaabi.

Pohiméisted: tervistav ja treeniv litkkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Praktilised to6d: enda kehalise aktiivsuse analiilis (litkumispéevik); soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.

Teema olulisus: Eesmérk on, et dpilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale sobilikku tegevust, selle
intensiivsust, peab liikumispdevikut ja annab hinnangu enda kehalisele ja vaimsele aktiivsusele, sh igapdevastele litkkumisviisidele.

Arendatavad iildpadevused:

Enesemaiiratluspddevus — suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma norku ja tugevaid
kiilgi; analiilisida oma kéitumist erinevates olukordades; kdituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise; lahendada suhtlemisprobleeme

Litkumispadevus: 1) omandatakse mitmekiilgseid liikkumisoskusi ja -kogemusi, et
harrastada erinevaid litkumistegevusi; 2) Opitakse aru saama tervise ja kehaliste vdimete
seosest; 3) ollakse igapédevaselt kehaliselt aktiivne; 4) véartustatakse litkumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana; 5) mdistetakse vaimst ja kehalist tasakaalu soodustavate ning
emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste
olukordadega; 6) tuntakse roomu liitkumisest saades sellest positiivse kogemuse.

Loiming:

o Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine

o Informaatika - digitaalne liikumispéevik

o Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik
e Bioloogia - inimese elundkondade pdhiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja liikumiselundkonnas. Treeningu mdju

tugi- ja litkkumiselundkonnale.
e Matemaatika - siidameldogisageduse modtmine

o Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; litkumisega seotud sdnavara, loovtoo
e Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus

o Fiiiisika - joud, raskusjoud jms.




Hindamine:

« Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas dpitulemused on saavutatud vihemalt algtasemel.

« Oppeperioodi alguses on dpilastel hindamiskriteeriumid teada.

e Kujundava hindamise eesmérk on toetada dppija Oppimist ja suunata dppeprotsessi eesmérgipdraselt, et dpilane jouaks
positiivse tulemuseni.

o Kujundava hindamise juures on rohk tagasiside andmisel sellisel viisil, et see motiveeriks Opilast edasi tegutsema, end
arendama.

e Liikumine ja kultuur

Teema:

Liikumine Opitulemused: Oppesisu:
ja kultuur

1) loob midagi liitkumisega seotult,
analiilisib loomist ja annab selle
kohta tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine,
ette antud kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel ning
analiiiisib saadud kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema
tugevused, mida dppis, millele tahab tdhelepanu podrata, toob vilja, mis
oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli negatiivne ning pohjendab jne.

Ausa méngu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende vairtuste
kujunemist.

3) moistab ausa méangu tdhendust ja
rakendab selle pohimotteid;




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

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tihendusega iihiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses litkkumise, tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereotiilipsed uskumused; sport tihiskonnas —
ithiskonna muutumise mdjud spordile, litkumise spordi ja tantsu
viljendusvoimalused kultuuris.

5) jérgib ning analiiiisib liikumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt litkumistegevusest, spordialast,
arvestab nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) analiiiisib enda litkumiskogemust
looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel
pdevased vOi 00bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks
(riietus, toit, todiilesannete jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

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

Raja ldbimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja
kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumisméangud.
Oma igapdevase liikumisteekonna kavandamine (ohutus, litkumisviis,
vajalik aeg) ja litkumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
voimalusi kasutades.

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase dpitulemusega: dpilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.




Tantsu kui litkumiskultuuri motestamine eneseviljendusvahendina
erinevates kultuurides. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja
tantsumingud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. Omaloominguliste
tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse | Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikkumistegevus (nditeks
litkkumisega seotud tegevusse. seoses enda litkumis- v0i spordiharrastusega).

P6himéisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine;
omakultuur; meeskonnatdo; matk.

Praktilised t66d: Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasopilastele; matk.

Teema olulisus: Eesmirk on, et dpilane véirtustab liikumist kultuuri osana seostades enda kogemusi liikumisest, spordist ja
tantsust kultuuriga ja endast kultuuri kandjana. Opilane leiab seoseid iihiskonna arengu ja kultuuri vahel.

Arendatavad iildpidevused:

Enesemadratluspddevus — suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma norku ja tugevaid
kiilgi; analiilisida oma kéitumist erinevates olukordades; kéituda ohutult ja jargida tervislikke
eluviise; lahendada suhtlemisprobleeme

Kultuuri- ja vadrtuspddevusega — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rolliméngud; tunnivéline tegevus; litkumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tdnapdeva iihiskonnas ning kuidas on need aja
jooksul muutunud.

Kunstipddevus - loominguline liikumine muusika saatel

Liikumispadevus: 1) omandatakse mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid litkumistegevusi; 2) dpitakse aru saama tervise ja kehaliste voimete seosest; 3)
ollakse igapédevaselt kehaliselt aktiivne; 4) vadrtustatakse litkkumist, sporti ja tantsu kultuuri
osana; 5) mdistetakse vaimst ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega; 6) tuntakse
rodmu liikkumisest saades sellest positiivse kogemuse.




Loiming:

e (Geograafia — kaardirakenduste kasutamine

o Inimesedpetus - riietus, hiigieen, liikkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vdértuste mddramine, aus mang

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

e Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sOnavara

o Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/lirituste/spordialade kohta

e Ajalugu - litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikkumisega seotud
kultuuritiritusi

e Loodusdpetus - looduses liikkumine, erinevates keskkondades liitkumine; orienteerumine erinevates keskkondades,
ilmakaared

o Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus rddkida saadud kogemusest litkumisiiritusel),
litkkumisméngude ja spordialade nimetused, loovt6o

e Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu modtiihikute tajumine, punktide lugemine
erinevates spordialades, -mangudes

e Muusika - muusikaline litkkumine - laulu- ja tantsuméingud, eneseviljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine,
kultuuriliste eriparade mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.

Hindamine:

« Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas dpitulemused on saavutatud vihemalt
algtasemel.

« Oppeperioodi alguses on dpilastel hindamiskriteeriumid teada.

o Kujundava hindamise eesmérk on toetada dppija Oppimist ja suunata dppeprotsessi eesméargiparaselt, et dpilane
jouaks positiivse tulemuseni.

o Kujundava hindamise juures on rohk tagasiside andmisel sellisel viisil, et see motiveeriks Opilast edasi tegutsema, end
arendama.

e Liikumisoskus




Teema:

Liikumisoskus

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, litkkumisméangudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koost60s paarilise ning rithmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikkumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiiiipi jooksudel;
ithtlase tempo hoidmine. (Liihi)matkad ja dppekéigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine liikumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liitkumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Riitmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda litkumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rilhmaga.
Liikumised paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos,
rlitmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed iilesanded liitkumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga




sOiduoskuse arendamiseks, voimalik rakendada néiteks
rattanddalat/-kuud.

3) rakendab esmaseid liitkumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest
soltub ka hooldusvdtete vajadus vastavalt vahendi eripérale.
Niiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib
rehvide dhuga tiituvust, keti olukorda.

4) késitseb vahendit
litkkumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportméingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus Viske-, piitidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad liikumisméngud ja liitkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud viskamise, piitidmise ja
porgatamise sportmingudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
166misega seotud spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méangud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja miangud
reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kechatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostod, riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega. Umberpddratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse iilekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liitkumised erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel. Poorlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse iilekandmine. Oskussonad.




Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, p&orlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liitkudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu pohimdétted, asendite seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOohimdtteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase
enda ja kaaslaste kditumise jalgimine ja analiiisimine, ohutu ja
ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimotete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda ndhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
litkklusalaste dpitulemustega: pdohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nihtavaks
tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
litkkluskéitumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise
analiitisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkkudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi kisitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.




Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

8) analiiiisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vilja, kuidas ta
litkumistegevustes arvestab kaaslastega. Pohjendab liihidalt enda
vastust.

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

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi vdi ankeedi alusel
toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise
jargimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse omandanud,
mida sooviks v0i vajaks arendada ja kuidas ta jérgib
litkumisohutust ja turvavarustust.

10) teab liikumisoskusi liikkumisharrastuses.

Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja seostab neid
litkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapdevase litkkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga
jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

Po6himoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus;

edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus, edasilitkumisoskuste

kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koostdos paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil; turvalisus litkumisel;
vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiis.

Praktilised to6d: Opilase eneseanaliilis ankeedi alusel.

Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates liikkumistegevustes.
Oskuste omandades tunnetab ta ennast lilkumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse
harjumustega. Seega litkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. II kooliastmes Opilased arendavad ja kasutavad
litkumisoskuseid motestatult litkumisméngudes, lihtsustatud sportméngudes, tantsudes ja

spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult liilkumisminge ja tantse liikkumisoskuste

arendamiseks.

Arendatavad iildpiAdevused:

Enesemaadratluspiddevus — suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma norku ja tugevaid
kiilgi; analiilisida oma kéitumist erinevates olukordades; kiituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise; lahendada suhtlemisprobleeme

Litkumispddevus: 1) omandatakse mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et
harrastada erinevaid liikkumistegevusi; 2) Opitakse aru saama tervise ja kehaliste voimete




seosest; 3) ollakse igapédevaselt kehaliselt aktiivne; 4) véartustatakse litkkumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana; 5) madistetakse vaimst ja kehalist tasakaalu soodustavate ning
emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste
olukordadega; 6) tuntakse rdomu litkumisest saades sellest positiivse kogemuse.

Loiming

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkkumisoskused, teadmised, pohjus-tagajirg seosed (nt. ohuolukorrad)
Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vordlused ja
analiitisioskus.

Tooopetus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), ménguvahendite valmistamine

Voorkeel - vodrkeelne spordivahendite, méngude ja liikumissdnavara

Loodusdpetus - likkumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liikumine erinevatel loodustasapindadel ja loodusega seose
loomine, litkumine erinevates ilmasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine, loovliikumine

Hindamine:

Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas dpitulemused on saavutatud vihemalt algtasemel.
Oppeperioodi alguses on dpilastel hindamiskriteeriumid teada.

Kujundava hindamise eesmirk on toetada dppija Oppimist ja suunata dppeprotsessi eesmargipiraselt, et Opilane jouaks
positiivse tulemuseni.

Kujundava hindamise juures on rdhk tagasiside andmisel sellisel viisil, et see motiveeriks Opilast edasi tegutsema, end
arendama.

Tervis ja kehalised voimed




Teema:

Tervis ja
kehalised
voimed

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui {ihte tervisega seotud
niitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel
arvutada ja analiilisida.

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid
arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmirke, 1dhtudes enda
moodetud kehaliste voimete
tasemest;

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korraparasest arendamisest;

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete arendamiseks.

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

Opilane seostab kehaliste voimete moStmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob nditeid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta tditis voi el
taitnud piistitatud eesmargi.

6) analiiiisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu.

Enda pidevase (sh liikkumine ja pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh toiduga
saadava energia analiiiis.

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

Praktilised to6d: kehaliste voimete mootmine; eesmargi seadmine; tulemuste analiiiis.




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

Arendatavad iildpidevused:

Enesemaéératluspadevus — suutlikkus moista ja hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid kiilgi;
analiitisida oma kditumist erinevates olukordades; kdituda ohutult ja jargida tervislikke eluviise;
lahendada suhtlemisprobleeme

Liikumispadevus: 1) omandatakse mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid litkumistegevusi; 2) dpitakse aru saama tervise ja kehaliste voimete seosest; 3) ollakse
igapdevaselt kehaliselt aktiivne; 4) vdartustatakse liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana; 5)
mdistetakse vaimst ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega; 6) tuntakse rodmu
litkumisest saades sellest positiivse kogemuse.

Loiming

e Matemaatika - kehaliste voimete mootmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed,
tulemuste vordlemine tervisetsoonidega, enda paevase energiakulu analiiiis

o Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine, toitumine, murdeiga ja sellega seotud muutused
kehas (kehaliste vOimete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas vdib Opilastel tekkida murdeeast tulenevalt
kehalised muutused, mis voivad pérssida kehalisi voimeid ja selle arengut)

o Voddrkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumissonavara, méngude ja vahendite nimetused

e Bioloogia - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus, treeningu moju
vereringeelundkonnale. stidamelihase ala- aja iilekoormuse tagajarjed.

o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus, kehaliste voimetega seotud mdisted, loovtddd, analiitisisoskus




Hindamine:

« Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas dpitulemused on saavutatud vihemalt

algtasemel.

« Oppeperioodi alguses on dpilastel hindamiskriteeriumid teada.
e Kujundava hindamise eesmérk on toetada dppija Oppimist ja suunata dOppeprotsessi eesmérgipdraselt, et dpilane jouaks

positiivse tulemuseni.

o Kujundava hindamise juures on rohk tagasiside andmisel sellisel viisil, et see motiveeriks Opilast edasi tegutsema, end

arendama.

e Vaimne ja kehaline tasakaal

Teema:

Vaimne
ja
kehaline
tasakaal

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega (nt jooga, shindo, qigong). Lddvestusharjutused
iga tunni 16pus.




Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja taastumisviise igapdevastes
olukordades, mitte ainult tunnis voi liikkumistegevuste jargselt.

2) seostab ja pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste | Opilane kirjeldab liikumispéevikus iiles harjutuse moju.
kasutamise voOimalusi eri olukordades;
Opilane annab iilevaate, milliseid 1ddvestus- ja taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analiiiisib nende mdju endale.

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavate tegevuste moju enda Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.
heaolule;

4) moistab enda voimalusi tulla toime Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt
erinevate emotsioonidega emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 160gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon.

Praktilised tood:

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 igapdevastes olukordades, tegevused voivad olla 16imitud
igasse tundi iihe viikese osana voi kisitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet.

Eesmark on, et dpilane iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru nende mojust endale.




Arendatavad ainevaldkonna- ja iildpidevused:

Enesemiiratluspddevus — suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma norku ja tugevaid
kiilgi; analiilisida oma kéitumist erinevates olukordades; kéituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise; lahendada suhtlemisprobleeme

Litkumispadevus: 1) omandatakse mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et
harrastada erinevaid litkumistegevusi; 2) Opitakse aru saama tervise ja kehaliste voimete
seosest; 3) ollakse igapdevaselt kehaliselt aktiivne; 4) vadartustatakse liikumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana; 5) moistetakse vaimst ja kehalist tasakaalu soodustavate ning
emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste
olukordadega; 6) tuntakse rddmu litkumisest saades sellest positiivse kogemuse.

Loiming:

o Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine: tervis kui heaoluseisund, fiilisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu séilitada aitavad
tegevused ja mdttelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

e Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusike moju enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva litkumistegevuse
ja heli leidmine

o Eesti keel - loovtood

Hindamine:

« Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas dpitulemused on saavutatud vihemalt algtasemel.

« Oppeperioodi alguses on dpilastel hindamiskriteeriumid teada.

o Kujundava hindamise eesmérk on toetada dppija dppimist ja suunata dOppeprotsessi eesmargipdraselt, et dpilane jouaks
positiivse tulemuseni.

o Kujundava hindamise juures on rohk tagasiside andmisel sellisel viisil, et see motiveeriks Opilast edasi tegutsema, end
arendama.
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