KEHALINE KASVATUS

Kehalise kasvatuse ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus. Ainevaldkonna Oppeainete

arvestuslik maht on médratletud Kalmetu Kooli dppekava iildosas.
1. Ainevaldkonna Kkirjeldus

Ainevaldkonda kuuluva kehaline kasvatuse eesmirk pdhikoolis on kujundada motivatsioon,
teadmised, oskused ja harjumus igapédevaselt aktiivselt litkuda, tegeleda litkumisharrastusega ja
toetada dpilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes. Opilasel kujuneb liikumisharrastuseks vajalik
litkumispadevus ehk motivatsioon, teadmised, oskused, kogemused ja hoiakud. Kehaline kasvatus
toetab Opilast oma tervist véaidrtustava eluviisi kujunemisel. Koolis kogetud liikumisrdoom
soodustab huvi erinevate spordisiindmuste vastu, innustab Opilast neid jdlgima ning neis osalema.
Kehaline kasvatuse korraldus, mis tagab Opilase kehalise, liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja
esteetilise arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks. Liikumispadevust kujundatakse
koigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: litkumisoskused;

tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:
1) Edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapaevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ning koostodd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele.
2) Oskus liikuda vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;
3) Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liiiia vahendit kée, jala
ning muu vahendiga;
4) Oskus kontrollida keha asendites, litkkumisel ja nende kombinatsioonides. Litkumisoskusi
kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused
likkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamis

tegevustega viljaspool oppetundi (nt aktiivne vahetund).



Tervis ja kehalised voimed

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ja oskustega
(kiirus, osavus, voOimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vOimetest ja nende
arendamisest. Regulaarselt pohikoolis ja glimnaasiumis toimuv tervisega seotud kehaliste voimete
mootmine iihtse metoodika alusel kujundab Opilaste teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest
vOimetest ja loob eeldused enda kehaliste vOimete arendamiseks. Kehaliste voimete tajumine,
mootmine ja nende analiilisimine toimub viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni enda arendamiseks

ega ole seotud standardiseeritud hindamisega. Oluline teema on ka litkumise ja toitumise tasakaal.
Kehaline aktiivsus

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt
kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki liikumisdpetuse
tegevusi sooritada voi suurel intensiivsusel litkuda, kaasatakse litkumistegevustesse vastavalt nende

tervislikule seisundile.
Liikumine ja kultuur

Opilane mdistab liikkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool kooli keskkonda toimuvate
tegevuste kaudu. Valdkonna kaudu saab Opilane teadmised litkumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ja liikumise seosest erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane omandab
oskused ohutuks liikkumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa médngu pohimdtete jirgimiseks,
omandab kogemused viljaspool kooli toimuval litkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi
vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtlemiskultuurist. Opilane viljendab ennast liikkumise ja

tantsu kaudu ja koostods kaaslastega, teab enda vdoimalusi olla kultuurikandja voi -mdjutaja.
Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest,
emotsioonide mirkamisest ja juhtimisest ja moistab voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist

seisundit.



Hindamine

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste todde ning tegevuste
alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Kirjalikke
iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse ka oOigekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata. Hinnatakse ka Opilase hoolsust, hiigieeninduete tditmist (kehalise
kasvatuse riided, isiklik hiigieen peale kehalise kasvatuse tundi). Tervisest tingitud erivajadustega
Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase
teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates
lahtutakse Opilase terviseseisundist- Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste
lihtsustatud variante voi oma raviarsti mddratud harjutusi. Juhul kui Opilase terviseseisund ei
voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne Oppekava, milles
fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe eesmirk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise

vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puiidlikkust kirjalike ja/vai praktiliste
toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse esimeses klassis kujundavalt, 2. ja 3.

klassis kasutatakse eristavat ja mitteeristavat hindamist.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostodoskust. Kehalistele vdoimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval Opilase
individuaalset arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka opilase
tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel,

Opitulemusi hinnatakse eristavalt ja mitteeristavalt.

IIT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut
andes arvestatakse eelkdige Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdrval dpilase arengut

ning dpilase tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka Opilase tunnivilist kehalist



aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel. Kehalisele vdimekusele
hinnangut andes rakendatakse ka pilase enesehindamist. Opitulemusi hinnatakse eristavalt ja

mitteeristavalt.



2. Uldpidevuste kujundamine kehalises kasvatuses

Uldpidevus

Arendamise eesmiérk:

Enesemiiratluspidevus

hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada;

jalgida ja kontrollida oma kiitumist, jargida elukestvalt tervislikke eluviise;

kuidas treenida ohutult ning viltida ohuolukordi

kujundada suhtumist iseendasse, oma voimetesse, oma kehaliste voimete arendamisse;
Oppida tundma oma tugevaid ja arendamist vajavaid kiilgi ning kuidas oleks optimaalne neid
arendada;

spordiiiritustest osa vottes Opivad Opilased tundma oma fiiiisilisi voimeid, pingetaluvust ja
saavad tunda osalemisroomu;

1abi meeskonnamingude (niiteks pallimidngud) areneb koostodoskus, Opitakse konflikte

rahulikult lahendama ning areneb ka suhtlemisoskus.

Ettevotlikkuspéidevus

kujundab Opilase oskust ndha probleeme ja leida neile sobivaid lahendusviise;

seada eesmdrke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende
teostamiseks;

kujuneb oskus analiilisida oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi
ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja todvoime parandamise nimel;

koostod  kaaslastega sportimisel ja litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust;

algatamine ja osalemine litkumist puudutavates projektides, sh loovtdo.




Kultuuri-

vaiartuspadevus

ja

tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi;

kujuneb arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada,;

aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises;

austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete viértuste vastu soodustab keskkonda
sddstvat litkkumist ja sportimist;

abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mingu pdhimdtete jiargimine
sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist;

traditsioonilised kooli aastapdevajooks, spordipdevad ja perepdev toetavad tugevalt kultuuri-
ja vadrtuspiadevust. Libi nende lrituste dpivad lapsed véirtustama traditsioone, koostdod,

rodmu koos tegutsemisest ja tajuvad ennast kooli olulise osana.

Sotsiaalne

kodanikupidevus

ja

koostdo liikudes/sportides toetab kooli eripdra ning dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama;

Opetab oma tervist sddstma ja tugevdama 1ibi elu;

kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Paaris ja
rithmat66d, sh iihtsete eesmirkide saavutamiseks;

erinevate rollide tditmine rithmas.

Opipidevus

kujuneb oskus piistitada eesmirke, tegevusi motestada analiiiisida;

paraneb oskus hinnata enda liigutusoskuste ja kehaliste vOimete taset ning kavandada
meetmeid, kuidas neid tdiustada;

koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja endale sobivaid

litkumisviise.




Digipadevus

internetis spordi, tervise ja muu sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe
kasutamiseks eluliste probleemide iile arutledes ja hoiakuid kujundades;

13bi info otsimise kujuneb oskus, et hinnata saadud teabe asjakohasust ja usaldusvéirsust;
kujundatakse oskust médrata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jargi ning salvestada
litkkumisteed;

riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse moodtmine, erineva
harjutusvara rakendused;

Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse
koostodoskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist;

Opilane kasutab interneti keskkonda liikumisalase teabe otsimiseks, vdimalusel ja soovil enda
litkkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiilisimiseks;

videokeskkondade kasutamine, esitluste tegemine jms. Kogu selle protsessi juures on oluline
olla teadlik digikeskkonna ohtudest ning osata kaitsta oma privaatsust, isikuandmeid ja
digitaalset identiteeti ning jargida digikeskkonnas samu moraali- ja vdartuspohimotteid nagu

igapdevaelus.

Matemaatika,
loodusteaduslik

tehnoloogiapidevus

ja

sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise to0voime niitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad dpilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust, keskkonnas orienteerumise ning toetavad padevuse kujunemist;

Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdoenduspohiseid otsuseid;
Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid;

kehaliste voimete mdotmine ja nende analiiiis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiitis;

tehnoloogiliste vahendite kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiiiisiks;




3. Libivate teemade kiasitlemine

Libiv teema I kooliaste IT kooliaste IIT kooliaste
Elukestev Ope ja |+ loetleb spordialasid janimetab | « omandab kooliastme | « analiilisib enda igapdevast
karjiari Eesti tuntud sportlasi; ainekavasse kuuluvate kehalist aktiivsust;
kujundamine * nimetab Eestis toimuvaid kehaliste harjutuste | = peab liitkumispédevikut valitud
spordivdistlusi ning (spordialade/liikumisviiside) perioodi viltel enda kehalise
tantsuiiritusi; tehnika; aktiivsuse jélgimiseks;
* harjutab aktiivselt kehalise |+ teab, kuidas Opitud alasid | + teab erineva
kasvatuse tundides; iseseisvalt sooritada; litkkumisintensiivsuse ~ mdju
+ oskab iseseisvalt ja koos | sooritab pohilitkumisviise organismile ja leiab endale

kaaslastega ohutult méngida
litkumisménge;

tahab Oppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise;
teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga

pédev litkuma;

liigutusvilumuste tasemel;
teeb kindlaks enda igapdevase
kehalise aktiivsuse ja
analiiiisib seda;
plaanib  kehalist aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse;
sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi ja moistab

nende olulisust;

sobiva koormuse;
rakendab litkumiseks
ettevalmistavaid ja

koormusjargseid tegevusi,




Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

oskab moodustada gruppe ja
nendes koost6od teha
oskab ette antud vahenditega

labida ulesandeid

analiilisib enda tegevust nii
individuaalselt kui rdhmas

tegutsejana;

analiiiisib enda tegevust nii

individuaalselt kui riihmas
tegutsejana;
organiseerib kaasdpilasi

lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse;
abistab spordi- ja
litkumisiirituste korraldamisel
koolis;

omandab oskuse planeerida,
vastutada ja analiilisida enda

poolt korraldatud ja 14bi viidud

uritust.

Tervis ja ohutus

arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdtteid ja
saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise
pohjustest;

teab ja kirjeldab, kuidas tuleb

kdituda kehalise kasvatuse

selgitab kehalise kasvatuse
tundides kehtivate ohutus- ja
hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu

litkumisharrastuse/litklemise

vajalikkust;
jérgib ohutus- ja
hiigieenireegleid kehalise

rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pdhimdtteid;
enda

annab hinnangu

litkumisoskustele, -ohutusele
ja turvavarustuse
kasutamisele;
teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega ja

haiguste ennetamisega;




tunnis (voimlas, staadionil,

maastikul jne);

tdidab Opetaja seatud
ohutusnoudeid ja
hiigieenireegleid;

loetleb ohuallikaid

litkumis/sportimispaikades ja
kooliteel;

kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise/litklemis

e voimalusi;

kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise tdhtsust
tervisele;

nimetab  pohjuseid, miks

Opilane peab olema kehaliselt

aktiivne;
osaleb  aktiivselt  kehalisi
vOimeid arendavates

mangudes ja harjutustes;

nimetab kehalisi voimeid;

kasvatuse  tundides  ning
tunnivélistes spordiiiritustes;
sooritab kontrollharjutusi ja
kehalise voimekuse Kkatseid,
vordleb saavutatud tulemusi
oma varasemate tulemustega;
valib Opetaja juhendamisel
oma rihti ja  kehalist
voimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid;
mdoddab enda
siidamel6ogisagedust;
rakendab turvalisuse ja ohutu
litkkumise podhimdtteid,
mdistab litkkumise ja toitumise
tahtsust tervisele;

teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral;
moistab isikliku hiigieeni- ja

ohutusnouete olulisust.

moistab  kehalisi  vOimeid

arendavate  tegevuste  ja
harjutuste toimet;
seab lihi- ja pikaajalisi
eesmirke, ldhtudes enda
moddetud kehaliste vOimete
tasemest;

jérgib erinevate
likkumistegevustega  seotud
isiklikku hiigieeni- ja
ohutusndudeid;

on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korrapérasest
arendamisest;
analiiisib  enda  kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;
analiitisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu;

rakendab traumade ja haiguste
jarel sobilikku litkumist ning

koormust;




mdddab enda kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel;

teab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele;

mérkab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras;

teab ning jérgib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid ja
riietub liikkumiseks sobilikult;
markab litkudes
siidameldogisageduse ja

enesetunde muutust;

teab lihtsamaid
esmaabivotteid liitkumistes

saadud vigastuste korral.

Vairtused
kolblus

ja

teab, kuidas kéituda kehalisi

harjutusi ~ sooritades:  on
viisakas, sobralik ja
abivalmis;

tdidab kokkulepitud (mingu)
reegleid;
kasutab ~ heaperemehelikult
kooli spordivahendeid ja -

inventari

moistab hea kditumise,
reeglite jargimise, keskkonda
sddstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust

sportimisel/litkumisel;

taidab reegleid ja
voistlusmadrusi kehalisi
harjutusi Oppides ning

litkkudes;

mdistab ausa mingu tdhendust

ja rakendab selle pohimdtteid;




teab ja jirgib iildiselt ausa

mangu pohimdtteid;

on valmis tegema koostodd

(sooritama koos harjutusi,
kuuluma {ihte voistkonda jne)
koigi kaaslastega;

teab ja rakendab ausa mingu

pohimotteid ja sellega seotud

véadrtuseid;
Keskkond ja|e teab, milliseid vdimalusi avastab looduskeskkonnas analiiisib enda  kogemust
jatkusuutlik pakub litkumiseks litkumise vdimalusi; litkumisest looduskeskkonnas.
areng looduskeskkond; oskab litkuda linna- ja/voi teab, kuidas kiituda loodust
* oskab litkkuda tuttavas loodusmaastikul, madrates sdastvalt;
keskkonnas, madrates asukohta ja suunda; riietub liikkumistegevuseks
asukohta ja suunda; teab, kuidas kiituda loodust sobilikult, arvestades
* teab, kuidas kiituda loodust sdastvalt; keskkonda ja tegevuse eripéra;
sddstvalt. riietub litkkumistegevuseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripira;
Kultuuriline * loob midagi loob midagi loob midagi
identiteet litkumistegevusega seotult likkumistegevusega seotult ja lilkkumistegevusega  seotult,

kirjeldab kogemust, mille ta
on saanud véljaspool kooli

toimuval litkumistiritusel

annab sellele tagasisidet
arutleb kogemusest, mille ta

on saanud viljaspool kooli

analiitisib loomisprotsessi ja

annab sellele tagasiside;




osalejana, vaatlejana  voi
vabatahtlikuna;
kirjeldab liikumise ja kultuuri

seoseid isikliku kogemuse

pohjal;

teab Eesti sportlaseid, tantsu ja
litkumisega seotud
kultuuriiiritusi;

tantsib individuaalselt, paaris
ja riihmas;
avastab litkumiskultuuri

tantsu kaudu.

toimuval litkumistiritusel

osalejana, vaatlejana  vOi
vabatahtlikuna;

seostab  litkumist,  sporti,
tantsu ja kultuuri isikliku
kogemuse pohjal;

teab rahvusvahelisi sportlasi,
tantsu ja liikkumisega seotud
kultuuriiiritusi;

tantsib individuaalselt, paaris
jarithmas;

moistab  pdrimustantsu  ja

analiiisib  véljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
saadud kogemuse iile, kus ta
osaleb osalejana, vaatlejana
vO1 vabatahtlikuna;

moistab liikkumisiirituste ja
traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

védrtustab liikkumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning

ennast selle kandjana;

kaasaegsete  tantsutehnikate
rolli kultuuris.
Teabekeskkond ja aadressirea leidmine ja Opetaja Opilane kasutab Opilane kasutab
meediakasutus Oeldud aadressi sisestamine; internetikeskkonda internetikeskkonda
otsingusdna sisestamine litkumisalase teabe litkkumisalase teabe
Google otsingusse. otsimiseks, vOimalusel ja otsimiseks, vOimalusel ja

soovil enda liikumisalase
teabe fikseerimiseks  ja

analiilisimiseks;

soovil enda litkumisalase
teabe fikseerimiseks  ja

analiiiisimiseks;




oskab hinnata saadud teabe
asjakohasust ja
usaldusvaarsust;

on teadlik digikeskkonna
ohtudest ning oskab kaitsta
oma privaatsust, isikuandmeid
ja digitaalset identiteeti ning
jargida digikeskkonnas samu
moraali- ja
vadrtuspohimotteid nagu

igapédevaelus.

on teadlik digikeskkonna
ohtudest ning oskab kaitsta
oma privaatsust, isikuandmeid
ja digitaalset identiteeti ning
jargida digikeskkonnas samu
moraali- ja vadrtuspohimatteid

nagu igapdevaelus.

Tehnoloogia

innovatsioon

ja

videoesitlusena Opitava
oskuse  tutvustamine  ja
jéljendamine

Opilane kasutab
heaperemehelikult talle
laenatud tahvelarvutit voi

arvutit ja logib ennast alati
vilja ning el jaga
kolmandatele isikutele infot

enda paroolide jms kohta.

kasutab tehnoloogilisi ja/voi

subjektiivseid vahendeid enda

kehalise aktiivsuse
hindamiseks;
Opilane  teab erinevaid
spordidppe (MyfitnessPal,
Endomondo,
NikeTrainingClub).  Opilane

oskab ka ise otsida treenngu
vOoi  tervisega  seonduvaid

rakendusi.

kasutab erinevaid

tehnoloogilisi ja/voi

subjektiivseid vahendeid enda

kehalise aktiivsuse
hindamiseks;
Opilane teab erinevaid
spordidppe (MyfitnessPal,
Endomondo,
NikeTrainingClub).  Opilane

oskab ka ise otsida treenngu




Opilane kirjeldab digivahendi
vadrkasutamisest tekkida
voivaid ohte tervisele
(sOltuvus, liigese- ja riihivead,
nidgemise halvenemine) ning
valdib igapédevatoos
digitehnoloogiaga seotud ohte,
sealjuures tehes
voimlemisharjutusi

(silmadele, randmetele jne).

Opilane kasutab
heaperemehelikult talle
laecnatud tahvelarvutit voi

arvutit. Logib ennast alati
vélja, kustutab allalaetud
failid, ei jaga kolmandatele
isikutele infot enda paroolide

Jjms kohta.

vOi  tervisega  seonduvaid
rakendusi.

Opilane  oskab  kasutada
tahvelarvutit QR-koodi
skanneerimiseks. Opilane

oskab tdita veebikeskkonnas
olevat liikumispdevikut ning
jagada seda Opetajaga

Opilane kirjeldab digivahendi
védrkasutamisest tekkida
voivaid ohte tervisele
(sOltuvus, liigese- ja rithivead,
nidgemise halvenemine) ning
vildib igapédevat0os
digitehnoloogiaga seotud ohte,
sealjuures tehes
voimlemisharjutusi

(silmadele, randmetele jne).

Opilane kasutab
heaperemehelikult talle
laenatud tahvelarvutit voi

arvutit. Logib ennast alati




vilja, kustutab allalaetud
failid, ei jaga kolmandatele
isikutele infot enda paroolide

jms kohta.




4. Oppeainete 16imimine

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumisalaste oskussdonade ja terminite kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane enesevéljendusoskus. Vabastatud Opilased koostavad referaate, tdidavad

toolehti, oskussonavara (spordi/tantsuterminid) suurenemine, tddde vormistamine.

Voorkeeled: suhtlemine vOdrkeeles litkumistegevuse kéigus; liikkumisalane vodrkeelne
terminoloogia; voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/liikumisviisides
kasutatud voorsdnade ja moistete tihenduse moistmine ja nende kasutamine, spordialade nimed,

véljendid (ouf), korduste lugemine vddreeles; loendamine vodrkeeles

Loodusained: Rohuasetused on toitumise ja liikkumise seosel, inimese tugi- ja
litkumiselundkonnal ja litkumise mdjul tugi- ja litkkumiselundkonnale; ilu médrkamine litkumises
ja enda iimber looduses. inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel. Keskkonna
véadrtustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud
teadmised ja oskused. temperatuuri modtmine, ilmavaatlus, orienteerumine, kaartide kasutamine,

ilmale vastava riietuse valimine.

Kunstiained: riitmi tunnetamine; muusika ja litkumise seostamine; tantsuline liikumine,
koordinatsiooni areng; valmisolekut leida iilesannetele uusi ja omandéolisi lahendusi ning oskust

margata ilu imbritsevas elukeskkonnas; loominguline eneseviljendus isikupéraselt litkkudes;

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on
seotud inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine ja koostdd ning kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jérgimine; teadmised
oppekdikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 1abi

inimese-, loodus-, ihiskonnadpetuse ja ajaloo, Tervislik toitumine, uni, hiigieen, ilmale vastava



riletuse valimine, treenida nii, et oleks vOimalikult vdhe vigastusi, rahvusvaheliste vdistluste
jélgimistega laieneb Opilase silmaring, salliv suhtumine kaaslastesse, spordiga seotud ametid ja
elukutsed; hiigieenireeglite ja ohutusnduete jargimine; teadmised tervishoiust, esmaabivotetest ja

oigest kehahoiust.

Matemaatika: punktide loendamine méingudes; loendamine vodistkondadeks; paaris/paaritu
moisted; liigitamine; geomeetriliste kujundite tundmine; pikkuse - ja ajaithikute tundmine
tulemuste mootmisel; jooksudistantside hindamine, erinevad modtmised (kaugushiipe, pallivise,
kuulitduge, aeg, kiirus); tulemuste vordlemine, arutlemine; harjutustes seeriate ja korduste arv;

tabelite koostamine; analiiiisioskus.

Tooopetus, kasitoo-ja kodundus, tehnoloogiadpetus: t
ulemuste arvutisse sisestamine, spordiga seotud ametid ja elukutsed, kasutada tehnilisi vahendeid
eesméirgipdraselt ja sddstlikult, jirgides seejuures ohutuse ja intellektuaalomandi kaitse ndudeid.
Rahvuslike roivaste jm.esinemiskostiilimidega seonduv (valmistamine, materjalid, hooldamine);

spordivahendite meisterdamine, vérvimine, hooldamine.



