OPITULEMUSED

Taotletavad opitulemused pohikoolis:

KEHALINE AKTIIVSUS

I kooliastme liibimiseks opilane:

II kooliastme libimiseks Opilane:

III kooliastme liibimiseks opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga paev
litkuma;

2) midrkab litkudes stidameloogisageduse
ja enesetunde muutust;

3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel,

4) maérkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

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

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapédevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda siidameldogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
1siklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi;

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

1) hindab oma igapidevast kehalist
aktiivsust;

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

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

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi
1siklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjérgseid tegevusi ning
maoistab nende olulisust;

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

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkumistes saadud vigastuste korral.




LIIKUMINE JA KULTUUR

I kooliastme libimiseks opilane:

11 kooliastme libimiseks opilane:

111 kooliastme libimiseks opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult;

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

3) teab jajérgib iildiselt ausa méngu
pohimdtteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriiiritusi,

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni
ja ohutusndudeid;

6) riietub litkkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub
litkkumiseks looduskeskkond;

8) oskab litkuda tuttavas keskkonnas,
maidrates asukohta ja suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja riihmas;

10) avastab litkumisvdimalusi tantsu
kaudu.

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

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud

viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa miangu pohimdtteid

ning sellega seotud véirtusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu

ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

5) mbdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete

olulisust ning jérgib neid;

6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades

keskkonda ja tegevuse eripira;

7) avastab looduses liikumise voimalusi,
8) oskab litkuda linnas ja/voi looduses,

madrates asukohta ning suunda;

9) tantsib liksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niiiidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

)
2)

3)

4)

loob midagi litkumisega seotult, analiitisib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
on osalenud osavotjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiiiisib saadud
kogemust;

mdistab ausa mingu tdhendust ja rakendab
selle pdhimotteid,

teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

5) jargib ning analiiiisib litkkumistega seotud

6)
7)

8)

9

isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;
riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

analiiiisib enda liikumiskogemust
looduses;

oskab litkuda linnas ja/vdi looduses,
méidrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

moistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse

lilkumisega seotud tegevusse.

| LHIKUMISOSKUSED




I kooliastme libimiseks opilane:

I1 kooliastme libimiseks opilane:

111 kooliastme libimiseks Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning riithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes
ja litkumisméngudes;

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kisitseb vahendit harjutustes,
litkkumisméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal holjuda, rinnuli- ja
selili asendis kokku 200 meetrit
edasi litkuda;

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

7) hoiab tasakaalu asendites,
litkumistel ja nende
kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja
juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu litkkumise pohimaotteid
ning saab aru erinevate
litkkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise
poOhjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kaisitseb vahendit
litkkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

8) analiiiisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

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

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses

1)

2)

3)

4)

S)

6)
7)
8)

9)

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

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkumisvdimalustega;

rakendab igapdevaseks litkumiseks voi
litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;
késitseb vahendit eri
litkkumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméangudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja
rihmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja
-asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid;

annab hinnangu enda koostoole
tegevustes;

annab hinnangu enda litkumisoskustele,
-ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse

ja/voi spordialadega.




11) annab tagasisidet enda
litkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse alusel;

12) toob néiteid erinevate
litkumisoskuste kohta

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

I kooliastme libimiseks opilane:

I1 kooliastme libimiseks Opilane:

I1I kooliastme libimiseks opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja
harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid;

3) moddab enda kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel,

4) teab litkumise ja toitumise
olulisust tervisele.

)
2)

3)

4)

seostab kehalisi vdimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

seab liihiajalisi eesmérke kehaliste
vOimete arendamiseks enda
mddtmistulemuste pdhjal;

arendab enda kehalisi voimeid, Idhtudes
seatud eesmargist;

analiiiisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi

saavutamist;

S)

mdistab litkumise ja toitumise téhtsust
tervisele

D)

2)

3)

4)

5)

6)

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

moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

seab liihi- ja pikaajalisi eesmaérke,
lahtudes enda moddetud kehaliste
voimete tasemest;

on saanud kogemuse kehaliste voimete
korrapdrasest arendamisest;
analiilisib enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

analiiiisib enda litkumise ja toitumise
tasakaalu.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

I kooliastme libimiseks opilane:

| II kooliastme Libimiseks opilane:

| III kooliastme Libimiseks dpilane:




1)

2)

sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel,

méirkab Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

1)

2)

3)

sooritab Opetaja toetusel vaimset
ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
moju endale;

markab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

1)
2)

3)

4)

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
moistab enda voimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.




