KEHALINE KASVATUS

II kooliaste

4.-6. Klass

Kehaline aktiivsus

Risti Kool

Opitulemused:

Oppesisu:

1) teeb kindlaks enda igapdevase

kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

Opilane métleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikuda ja
kuidas ta saab planeerida pidevakava nii, et igapdevane

litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust

igapdevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on erinevad
litkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku annaksid vihemalt 60

minutit aktiivset tegevust pideva jooksul.

3) moddab enda

stidamel6dgisagedust;

Stidameloogisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva

intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

4) kasutab tehnoloogilisi ja isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist

aktiivsust;

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused
telefonis, Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse

méidramise kiisimustikud/to6lehed jne.

5) sooritab liitkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist

toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust —
nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused,
stidamelddgisageduse taastamine. Organismi taastumine peale haigust
vOi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi

taastumine vidsimusest — piisava une vajalikkus.

6) teab peamisi litkudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast kditumist

nende korral.

Pdorutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda
vahendil liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms). Oskus saada aru,

millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.




Liikumine ja kultuur

Risti Kool

~

Opitulemused

Oppesisu

1) loob midagi litkumisega seotult

ja annab selle kohta tagasisidet;

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud

kiisimuste kaudu sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse iile, mille ta
on saanud viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi

vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel
arendada, mida uut kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja iildpddevustega. Toob nditeid enda liikumis-, sh tantsu
ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga. Spordivoistluste
kiilastamine, kaasaelamine klassidevahelistel voistlustel. Osalemine

voimlemispeol.

3) teab ja rakendab ausa mingu
pohimdtteid ning sellega seotud

vaartusi;

Ausa mangu pdhimotted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Teab, kust ausa méngu maiste on alguse saanud. Eesti
Oliimpiaakadeemia. Klassidevahelised véistlused, kus iiksteist

toetatakse, Frisbee ming ilma kohtunikuta

4) teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja litkumisega seotud

kultuuritiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate litkumisiirituste,
(suur)voistluste, tantsuiirituste, sportlaste ja vdistkondade kohta. Nimetab
enda/sObra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala voi tantsustiil

rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) mdistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning jargib

neid;

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni
jérgimine — dpilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust. Riiete

vahetamine liikumisopetuse tundides

6) riietub liitkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse

eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele. Spordipéev, voimlemispidu, uisutamine viljasoidul-

uritus toimub soltumata ilmast
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7) avastab looduses litkkumise

vOimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste avastamine liikumiseks — milliseid
voimalusi pakuvad erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kditumine looduses ja teadmised looduses litkumisest ja

ohtude ennetamisest. KIK dppereisid, klassimatkad

8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méaidrates asukohta ning

suunda;

Asukoha ja suuna méddramine tundmatus keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna kavandamine.
Kéitumine eksimise korral. Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine
nii jalakdija kui jalgratturina. Oskab tuua néditeid oma igapaevase
liikluskditumise kohta liikluskultuuriga seoses. Liiklemine linnas —

viljasoidud,

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine. Voimlemiskavade ja

lihtsamate rahvatantsude 0ppimineesinemine kooli kevadpidudel.

10) mdistab parimustantsu ja
niitidisaegsete tantsude rolli

kultuuris;

Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu.

11) avastab tantsukultuuri

eneseviljendusvormina.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend

erinevates kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.
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Liikumisoskus

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine due- ja sisekeskkonnas;
tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel; tihtlase tempo hoidmine.

(Lihi)matkad ja dppekdigud. Spordipéev kevadel

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
litkkumisharrastuses , sportméngudes, erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse iiletamine. Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

e . .. Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri

keskkondades, harjutustes, keskkondades ja tasapindadel, varbsinal
litkumisméangudes, spordialadel ores . . .
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja jooksusammudel

ning tantsus, riitmis ja muusika pohinevad tantsud, tantsumdngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad

saatel, koostdds paarilise ning tantsud. Eesti rahvatants, voimlemiskavad
riihmaga;
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 riilhmaga. Liikumised
paarilise ja riithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed iilesanded liikumiste kombineerimiseks,

loomiseks.
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2) liigub edasi vahendil muutuvas

keskkonnas;

Vahendil litkkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades. Jalgratta matkad, uisutamine

iildkasutaval viljakul,

3) rakendab esmaseid

litkumisvahendi hooldusvotteid;

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

keti olukorda. Jalgratta hoolduspunkt kooli ees

4) késitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste

arendamiseks;

Viske-, piilidmis- ja porgatamisoskus Viske-, piilidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad litkumisméangud ja litkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise, piilidmise ja
porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel

viisidel litkudes. Kisipall, korvpall, vorkpall, jalgpall

Palli 166misoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli
166misega seotud spordialadele. Palli I[66misoskus jalaga. Juurdeviivad

harjutused ja méngud jalgpallile. Vérkpall, jalgpall, paintball

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud

reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

Sulgpall, tinavareket, pesapall, saalihoki

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostdo, riitmitunnetuse harjutused

vahendite abil.
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Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud {iksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega. Umberpddratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse iilekandmine. Asendite nimetused.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

5) koostab kehaasendite ja Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate kdrguste ja
litkkumiste kombinatsioone; laiustega toepindadel. P6orlemised. Erinevad veered. Keharaskuse

ulekandmine. OskussOnad. voimlemine

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, podrlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused, kehahoiu
6) rakendab oskusi kehahoiu ja - ' ‘ ‘
pohimotted, asendite seostamine keha raskuskeskmega,
asendite hoidmiseks; ‘
keskendumisega.
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7) rakendab turvalisuse ja ohutu

litkkumise pohimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda
ja kaaslaste kditumise jalgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
litklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid

litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimdtete arvestamine. Soojendus
enne litkumistegevust, 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 lédbiva teema
"Tervis ja ohutus" liiklusalaste dpitulemustega: pohjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda

nédhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskéitumise
eristamine ohtlikust, oma kéitumise analiitisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- voi

maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

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 vélja, kuidas ta
litkkumistegevustes arvestab kaaslastega. PGhjendab lithidalt enda

vastust.
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Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi vdi ankeedi alusel

9) analiiiisib enda litkumisoskusi, - | toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise

ohutust ja turvavarustuse jargimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse omandanud, mida

kasutamist; sooviks vdi vajaks arendada ja kuidas ta jérgib litkumisohutust ja
turvavarustust.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
10) teab litkumisoskusi litkkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapdevase
litkkumisharrastuses. litkumisviisiga (jalgsi, toukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja spordialadega

(maratonijooks, 100m jooks jne).

L6iming

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

o Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud liikumisoskused, teadmised, pohjus-tagajérg seosed (nt.
ohuolukorrad)

e Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analiiiisioskus.

e Too6dpetus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), manguvahendite
valmistamine

e Voorkeel - vodrkeelne spordivahendite, méngude ja litkumissdnavara

e Loodusdpetus - litkkumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liikumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, liikumine erinevates ilmasikuoludes

e Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikkumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida erinevatele

iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine.
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Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused: Oppesisu

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta
1) seostab kehalisi voimeid igapdevaelus. Opilane teab, milliste harjutustega arendada joudu,
arendavaid tegevusi ja harjutusi, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust. Oskab

kasutada oma keha jou, painduvusejne arendamisel.

3) arendab enda kehalisi voimeid, Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid arendada.

lahtudes seatud eesmaérgist; Liikumispéaevik

Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiiis toetub tervisetsooni
4) analiilisib Opetaja juhendamisel
skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet 1dhtuvalt vanusest, soost ja
enda kehalisi voimeid tervise
kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga hea.

5) maistab litkumise ja toitumise . ' ' . S
. Opilane maistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal.
téhtsust tervisele.

Pohimoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (acroobne) vastupidavus; litkkumise ja

toitumise tasakaal; eneseanaluus.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mootmine; tulemuste analiiiis

Teema olulisus: Eesmirk on, et dpilased teadvustavad kehaliste voimete arendamise olulisust enda tervise
seisukohalt, arendavad regulaarselt kehalisi voimeid ja teadlikult moddavad neid. Tervisega seotud kehalised
voimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea
jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised voimed aitavad toime tulla igapdevaste

tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimete ja kehaliste vdimete
kohta kehaliste voimete mddtmiste kaudu. Modtmistulemused on dpilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja
eesmaérkide plistitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmérk on aidata kaasa opilase kehalise

voimekuse paranemisele teadlikkuse tostmise kaudu.
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Loiming

e Matemaatika - kehaliste voimete modtmine ja tulemuste analiilis, harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.

o Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, liikkumine, toitumine

o Keeled - vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine

o Loodusained - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, moisted keha, kehaosad, tervis,
haigus.

o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus, kehaliste voimetega seotud moisted
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Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused.
Naéiteks: oma motete, emotsioonide ja kehaliste aistingute
mirkamine. Néiteks: méirka, mida sa koged hetkel... oma

' ' ' ' motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide mirkamine
1) sooritab Opetaja toetusel vaimset ja ' o o
' ' ' enda timber. Naiteks: méarka, milliseid helisid sa hetkel
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; . ' ' ' '
kuuled. Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused.
Naiteks: kehaliste aistingute teadvustamine, litkudes
tahelepanuga l4bi kdikide kehaosade peast jalgadeni.

Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu ) o )
) Kogemuse ja mdju kirjeldamine.
soodustavate tegevuste moju endale;

3) mérkab dpetaja toetusel emotsioone ja
Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine.
nendega toimetulemist soodustavaid o .
Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.
tegevusi.
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