TAG pohikooli liikumiseopetuse ainekava
1. Uldalused
1.1. Valdkonnapadevus

Liikumisopetuse pohimdtetest 1dhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pdhikoolis
toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast
litkkumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt litkuda,
tegelda litkumisharrastusega ning suhtuda litkumisesse positiivselt. Liikumispadevust
arendava Oppe tulemusena pohikooli 10petaja: 1) on omandanud mitmekiilgseid
litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi; 2) mdistab tervise ja
kehaliste voimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu; 3) on igapdevaselt
kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pohimotteid; 4) vairtustab litkumist, sporti
ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana; 5) mdistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste moju enda heaolule, et
tulla toime pingeliste olukordadega; 6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest
positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisdpetuse kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja liikkuva inimese kujunemisele
ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st
véljaspool kooli. Litkumispddevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate
opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed;
kehaline aktiivsus; lilkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised: 1) edasiliikumisoskused
on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine
igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning
koostddd tehes. I kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh
tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes; 2) oskus litkuda
vahendil on seotud igapdevase litkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus
edasilitkumiseks kasutatakse vahendit; 3) oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piiiida,
porgatada ja liitia vahendit kie, jala ning muu vahendiga; 4) oskus kontrollida keha asendites,
litkumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete
jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades.
Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool dppetundi (nt aktiivne
vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korrapédrane kehaliste voimete modtmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda



kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid moodetakse ning analiiiisitakse viisil, mis
toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, litkkumispdeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapdevase
litkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki
oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega litkuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa méngu pohimatteid
jargida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana voi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast
litkkumise ja tantsu kaudu ning koostd0s kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja
ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning moistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit. Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri,
traditsioone, opikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

1.3. Valdkonnaiilene 16iming, iildpédevuste arengu toetamine ja oppekava libivate
teemade kisitlemine

Liikumispidevuse kujundamine hdlmab koigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud
iildpidevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab dppeainete eesmirgipirane 1dimimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning labivate teemade tdhenduslik
kisitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja litkumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda vairtushoiakuid ja -hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus tihiskonna
kui terviku arengust. Seejuures on véga oluline siisteemne ja jarjepidev koostoo teiste ainete
dpetajatega. Uldpidevuste kujundamise ning libivate teemade kisitlemise ja 16imingu
korraldamise podhimotted méaratakse kooli Oppekava iildosas ning nende rakendamist
tapsustatakse ainekavas.

1.4. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
litkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased
arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe
kaudu toetatakse Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja
kriitiliselt motlevaiks iihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma
Oppimise eest. Pohikoolis teevad Opetajad opet kavandades ja korraldades koost6od,



seejuures: 1) ldhtutakse dppekava alusvairtustest, tildpadevustest, valdkonnapadevusest,
kooliastme 10puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja
kooli dppekavas sétestatud dppesisust, kooliastmete Oppe ja kasvatuse rohuasetustest ning
16imingust teiste dppeainete ja lédbivate teemadega; 2) arvestatakse didaktika niitidisaegseid
késitlusi ja ainevaldkonna arengut, vietakse arvesse kohalikku eripdra ning muutusi
ithiskonnas; 3) taotletakse, et Opilase oOpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses
ithtlaselt ning jétab piisavalt acga puhkuseks ja huvitegevusteks; 4) arvestatakse Opilaste
eelteadmisi, huvisid, eripéra ja vdimeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat pingutust
ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning dpilasele
tahenduslikku késitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse Gpiabi ja tuge
opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega dpilastel osaleda aktiivselt litkumistes nende
voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi; 5)
voimaldatakse dpet nii iiksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -0skusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu; 6)
kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vOetakse aega eesmérkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide ldbiarutamiseks, eneseanaliiiisiks
ning refleksiooniks; 7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud
oppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi,
laiendatakse Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid; 8) rakendatakse
info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid dpikeskkondi, Oppematerjale ja -
vahendeid.

1.5. Hindamine

Esimeses kooliastmes (1., 2. klassis) kokkuvdottev hinne on kujundav. 3. klassis on nii
hindelina kui ka kujundav hinne. Teises ja kolmandas kooliastmes — numbriline, 5 balli
siisteemis.

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme
10puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupérasest arengust ning toetatakse
selle kaudu Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
dppimisel ja liikumispidevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks.
Litkumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka iildpddevuste arengu
ning vadrtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega. Rakendatakse nii diagnostilist,
kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas sonaliste hinnangute voi
numbriliste hinnetena. Hinnates lahtutakse riikliku dppekava iildosas hindamise kohta
satestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise
hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis vdi huvitegevuses) dpitu arvestamise ja dpilase
eneseanaliilisi koostamise podhimotted kehaliste voimete arengu seisukohast. Diagnostilise
hindamise kéigus selgitatakse vilja dpilaste eelteadmiste, oskuste ja voimsuse tase (kontroll
harjutuste alusel), ainealased vddrarusaamad ning spetsiifilised dpiraskused, et kavandada
edasist Oppimist ja dpetamist. Kujundava hindamise kaudu saab opilane suulist ja kirjalikku
tagasisidet Opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste
kohta. Kokkuvétvalt hinnatakse tildjuhul 6ppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud



eesmirkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust. Opilasele on dppe
alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis dpitilesannetega liigutakse, mida ja
millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.
Opilast juhitakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud eesmirkide saavutamist analiiiisima
ja reflekteerima. Alates esimesest kooliastmest kaasatakse dpilane nii oma t66d hindama kui
ka kaasopilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse dpilase esitatud arvamuste ja
seisukohtade pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja
maailmas toimuva kohta antakse sdnalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul
arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka dpilase keelekasutusele, sh
litkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse hindamisel
iilesande eesmirgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pohjal. Erineva keerukusastmega
teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise voimaldamiseks kasutatakse mitmekesiseid
hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub seatud dppe-eesmarkidest
ning eeldatavast Opitulemusest.

Opilase tundides osalemine

Koik opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise
kasvatuse/litkumisdpetuse tunnis nii, et Opetaja rakendab neid tegevusse eesmirgipéraselt,
arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades voi
annab neile kirjalike tilesandeid. Tervislike probleemidega opilast voib hinnata arvestatud
- A v6i mittearvestatud - MA siisteemis, vilja arvatud 9. klassis, kus hinne on
numbriline.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline
koikidele opilastele, sh trennis kiivatele opilastele. Trennis kidimine ei taga koikide
Oppeaine Opitulemuste saavutamist, kuna litkumisopetus keskendub lisaks mitmekiilgsete
oskuste, tervisealaste teadmiste, eneseanaliiiisi ja sotsiaal-emotsionaalsete oskuste
omandamisele.

1.6. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada
litkumisvdimalusi ja liikumispadevust. Opetaja loob kdiki dpilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja
sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab dpilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavidristamist. Liikumis- ja sportméngudes vaartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnamangudes voivad dpilased
kanda eri rolle ja tdita méngus erinevaid lilesandeid. Fiilisilise keskkonna kujundamisel
arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad
Opitulemuste saavutamiseks ja litkkumispddevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning
liikumis- ja spordivahendid sise - ja duekeskkonnas. Liikumispadevuse saavutamiseks peab
kool tagama nduetele vastava vdimla, sh vdimaluse korral ujula voi tegevusteks kohandatud
aula, klassiruumid voi muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning
pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuseriihmadele mitmekesised liikkumisvdimalused,
mis toetavad ainekavas mérgitud dpitulemuste saavutamist, litkumispaddevuse kujundamist
ning litkkumisoskuste kasutamist, sdltumata dpilaste vanusest ja soost

2. Ainekava



2.1. Liikumisopetus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus. Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja
kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal, mis
on litkumispddevuse kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad
teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues esile dppija
arengu diinaamika litkumispddevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni
pohikooli 16puni. Taotletavad opitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies
valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rdhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja
Opilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade,
tantsude, lihtsustatud sportmangude pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides

ja keskkondades.

2.1.2. Kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
| kooliaste 11 kooliaste 111 kooliaste
Opilane: 1) on omandanud Opilane: 1) on omandanud Opilane: 1) on omandanud
erinevaid litkumisoskusi ja - | mitmekiilgseid mitmekiilgseid

kogemusi; 2) sooritab
kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ning teab litkumise
ja toitumise seost tervisega;
3) on igapdevaselt kehaliselt
aktiivne; 4) teab, et
litkumine on kultuuri osa,
ning on kogenud liikumisega
seotud tegevuste loomist; 5)
on omandanud kogemuse
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavatest tegevustest
ning emotsioonide
markamisest

liilkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid ja neile
tagasisidet andvaid tegevusi
ning maistab liikumise ja
toitumise seost tervisega; 3)
on korraparaselt kehaliselt
aktiivne ja teab tervisliku
litkkumise pohimotteid; 4)
moistab ja kogeb litkumise
ja kultuuri seost ning ennast
liilkumisega seotud tegevuste
loojana; 5) teab vaimset ja
kehalist tasakaalu ning
emotsioonide juhtimist
soodustavaid tegevusi.

litkumisoskusi ja -kogemusi,
et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi; 2) mdistab
tervise ja kehaliste voimete
seost ning analiiiisib
liilkumise ja toitumise
tasakaalu; 3) on igapéevaselt
kehaliselt aktiivne ja
moistab tervisliku liitkumise
pohimotteid; 4) vaartustab
liikumist, sporti ja tantsu
kultuuri osana ning ennast
selle kandjana ja loojana; 5)
moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate ning
emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste moju
enda heaolule, et tulla toime
pingeliste olukordadega.

2.1.3. Opitulemused
2.1.3.1. | kooliaste

1.-3. klass. Kehaline aktiivsus




Teema:

Kehaline

aktiivsus

Opitulemused:

Oppesisu:

1) teab, kui palju ja
milleks peab
kehaliselt aktiivne
laps iga péev

Labi méngu tutvustada lastele, milliste
igapédeva tegevustega on voimalik koguda 60
minutit mddduka voi tugeva intensiivsusega
liikumist (lilkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). (1- 3 kl.)

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
pdevas aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et

liikuma; hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab
antud teadmisega igapéevase litkumisviisi ja
lilkumisteekonna valikul.( 1-3 kl.)
Mairkab stidameldogisageduse ja enesetunde
2) mérkab liikudes muutust vastavalt liikumistegevusele.( 3 kl.)
stidameldogisageduse | Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
ja enesetunde enesetunde ning siidameldogisageduse
muutust; muutumine enne ja pérast litkumistegevust.(3
KI.)
. Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli
3) sooritab 2. X X "
liikumiseks enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega

ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamise;

tegevused peale haigusperioodi vdi vigastust.(3
KI.)

Erineva liikumisintensiivsusega
litkumisméangud (litkkumisméngude link).(1-3

kL)

4) mérkab abi
vajamist tunnis ja
kutsub abi
ohuolukorras

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole
poorduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda
abi.(1.-3.kl.) Teab numbrit 112 ja millist infot
ja kuidas sinna edastada.(3. kl)

Teema olulisus: Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise
komponent. Opilane on aktiivne osaleja dppeprotsessis nii kehaliselt kui ka
vaimselt. Vaimselt aktiivne dpilane motleb kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab
arvamust, piitiab leida ise lahendusi jne.




Metoodilised soovitused: kehalise aktiivsuse toetamine kiib 1abi ménguliste
tegevuste. Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad aine valdkonna
ning tildpadevuste saavutamise: enesemiiratluspiadevus — suutlikkus moista ja
hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid kiilgi; kédituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise; opipadevus — suutlikkus organiseerida dppekeskkonda
individuaalselt ja riihmas ning hankida dppimiseks, hobideks, tervisekditumiseks
vajaminevat teavet; kasutada Opitut erinevates olukordades ja probleeme
lahendades; seostada omandatud teadmisi varem Opituga; analiiisida oma
teadmisi ja oskusi.

Lo6iming:

e Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus;
Opilane oskab maérgata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.

e Matemaatika - vihemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja
stidameloogisageduse markamine; loendamine; liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

o Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; liikkumisega seotud
sOnavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine

e Inimesedpetus - mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras,
mirkab enda enesetunnet liikumisel

Oppevara:

1) Kehaline aktiivsus: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/

2) Koormuse eneseanaliiiis: https://litkumisopetus.ee/materials/koormuse-
eneseanaluus-laste-borgi-skaala/;

3) Erinevad liikkumisméingud dues:
https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/

5) Mdoduka ja kdrge intensiivsusega mdngud:
https://liikumisopetus.ee/materials/?2mf material-games=117

6) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-
lilkumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Hindamine: Tundides kasutatakse suulist kujundavat hinnet. Lisaks toimub
Opilaste enda poolne tegevuse eneseanaliilis. Kokkuvotvalt hinnatakse kujundava
hindega dppeperioodi 10pus.(1, 2 kl.) Kolmandas klassis on numbriline, 5 balli
siisteemis ja kujundav hinne.

1.-3. klass. Liikumine ja kultuur
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Teema:
Liikumine
ja kultuur

Opitulemused:

Oppesisu:

1) loob midagi liikumisega seotult;

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine. Harjutuste
ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate lilkumiste
loomine tiksi voi
kaaslastega.(1-3kl.)

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

Osavotja lihtne kirjeldus
litkkumisiirituselt saadud
kogemusest, tuues vélja, mis oli
uus, mida oppis, nagi.(1kl.)
Toetudes saadud kogemustele
toob niiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta
on osalenud.(1-3 kl.) Mangud
pdlvest pdlve, sh Gue- ja
hoovimangud.(1-3 kl.)

Osaleb liikumisiiritusel
osalejana, pealtvaatajana, jalgib
spordi- voi liikkumisiiritusi
meedias (tv, videod) ja arutleb
saadud kogemusest.(2-3 Kkl.)
Osalemine Opetaja juhitud
arutelus.(3Kkl.)

3) teab ja jargib tildiselt ausa mangu
pohimotteid;

Ausa mingu pdhimdotted
spordis: sOprus, ausus,
hoolimine, rodm. Liikumine
koos kaaslastega, omavahel
iilesannete jagamine,
méngureeglite kokku
leppimine. Kohtuniku otsuse
austamine. Voit ja kaotus —
kditumine erinevates
situatsioonides.(1-3kl.)




4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuritiritusi;

Opetaja suunamisel info
otsimine Eestis toimuvate
litkumisiirituste, suurvoistluste,
sportlaste ja vdistkondade
kohta,(3 KkI.)
enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava lilkumis-,
spordiala voi tantsustiili
esindajate nimetamine. (1-3 kl.)

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Ohutu kditumine ja liikumine
erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste
kujundamine. Jalandude paelte
sidumine litkumiseks
sobilikult.(1-3 kl.)

6) riietub litkumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik
vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja litkumisviisile
(spordialale, tantsule).(1-3 kl.)

7) teab, mis voimalusi pakub litkumiseks
looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja
reljeefidel liilkumine. Liikumine
tdnaval, pargis, véljasditudel
matkaradadel, suusaradadel.(1-
3Kkl.)

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas,
madrates asukohta ja suunda;

Liikumistegevused erinevates
keskkondades:
maastikuméngud, peitumis- ja
otsimisméangud.(1kl.)
Liikumine plaani ja kaardi
jargi, raja valik.(3 kl.)
Kooliiimbruse ohutuse
vaatlemine/analiitisimine.(1kl.)
Kooliteekonna ohutus,
litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine
litkudes tdnaval.(1-3KI.)

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on vaartustada litkumist kultuuri osana. Oluline
on, et Opilane saaks teadmised litkumise ja kultuuri seosest isiklike liikumiskogemuste

ja arutelude kaudu.




Metoodilised soovitused: dpetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja
vdimetega arvestamine. Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad

aine valdkonna ning iildpadevuste saavutamise:kultuuri- ja vaiartuspiddevus —
suutlikkus hinnata inimsuhteid ja tegevusi iildkehtivate moraalinormide seisukohast;
tajuda ja véirtustada oma seotust teiste inimestega, iihiskonnaga, loodusega, oma ja
teiste maade ja rahvaste kultuuripdrandiga ning niitidiskultuuri siindmustega;
vaartustada loomingut ja kujundada ilumeelt, hinnata tildinimlikke ja tihiskondlikke
vadrtusi, vaartustada inimlikku, kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust; sotsiaalne ja
kodaniku péadevus — suutlikkus ennast teostada; toimida aktiivse, teadliku, abivalmi ja
vastutustundliku kodanikuna ning teada ja jargida iihiskondlikke vadrtusi ja norme;
austada erinevate keskkondade reegleid ja iihiskondlikku mitmekesisust, teha koost6od
teiste inimestega erinevates situatsioonides; aktsepteerida inimeste ja nende
vadrtushinnangute erinevusi ning arvestada neid suhtlemisel.

Loiming:

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine
Loodusdpetus - hiigieen, riietumine, looduses liitkumine, erinevates
keskkondades liitkumine; koolitimbruse plaan, ilmakaared
e Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus radkida
saadud kogemusest liitkumisiiritusel), litkkumisméingude ja spordialade nimetused
e Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus méang/kéditumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek
Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus
Voorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles
Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevaljendus

Oppevara:

1) Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.eu

2) Liikumine ja kultuur: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/

3) Liikumine ja kultuur materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=90&mf_material-level=13

4) Ausa mingu pohimdte: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-
kultuur/aus-mang/'

5) Litkumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-
lilkumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Hindamine: Arvestatakse erinevatel liritustel osalemist ja hiigieeni, riietuse nduete
tditmist. Tundides kasutatakse suulist kujundavat hinnet ja lisaks Opilaste enda poolset
tegevuste tagasisidestamist ja eneseanaliilisi.
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1.-3. klass. Liikumisoskus

Teema:
Liikumiso | Opitulemused: Oppesisu:
skused
Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméngud ja
— harjutused. Kdnni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsuméngud.(1kl.) Kdndimine ja
jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh erinevat
tiilipi maastikul). Lithimatk voi oppekéik linna- voi
looduskeskkonnas.(1-3kl.) Hiippeoskus.
Hiippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
1) kasutab . . :
-~ . - tantsud.(1kl.) Hiippeharjutused ja nende
edasiliikumisoskusi eri LN Y . : :
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
keskkondades, . - :
. horisontaalsuunas. Hiippe- ja
harjutustes, . S . .
. o . jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
litkumisméngudes ja

tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koosto0s paarilise
ning rithmaga;

oskab tantsida kergemaid
Eesti rahvatantse-
“kaerajaan”, “kall-kalli”,
“oige ja vasemba”,
Savikoja polkat”jt.(1 kl.)

erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.(1-
3kl.)

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse mdistmine.(1-3kl.)
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
litkumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
liilkumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika
saatel. Litkumine eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koostodos teistega. Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi
jargi litkumine ja ise riitmi tekitamine.(1kl.)
Edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja riihmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.(1-3KkI.)

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméngudes

Harjutused ja mangud kelkudel.(1kl.) Harjutused
touke- ja jalgrattal.(1-3kl.) Harjutused uiskudel.
Harjutused rulal. Harjutused suuskadel (murdmaa,
miesuusk, lumelaud).(vdimaluse korral
3.kl.)Vdimalus rakendada nn jalgrattaveerandi
ideed (vahendil litkumise oskuse arendamine), sh
vigurelemendid, jalgratturikoolituse toetamine
(3kl.)(olemas dppematerjalid ja osaleda
projektides).




3) teab esmast
litkumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest soltub ka tehnilisele ABC-le
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale.
Naiteks: Jalgratta, suuskade hoidmisasendid.
Ulevaade sellest, mida jilgida jalgratta tehnilise
seisukorra puhul: keti dlitamine, rehvide tugevus,
sadula korgus. Suuskade (lumelaua) puhul
teadmine, et pdhjasid on vaja hooldada
libisemiseks, suuskadel pidamisala miiramine ja
mairimine klassikalise sdidustiili puhul.(3kl.
voimaluse korral)

4) kasitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Viske- ja piiiidmisoskus. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja piitidmisega
liilkumisméangud. Viske- ja piiidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, iilaltkde vise
tdpsusele, veeretamine tépsusele ja esemete alt,
veereva palli piilidmine, enda ja paarilise visatud
palli piitidmine, viskamine iile vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
pliidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja
pliidmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas,
kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt tdhis
seinal).(1-3kl.) Pérgatamisoskus.
Pdorgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
pOrgatamine parema ja vasaku kdega, pdrgatamine
ja piiidmine, porgatamine séilitades asukohta,
porgatamine liikumisel.(1-3kl.) Palli 166misoskus
kiega. Palli I60mine iiles, ette-iiles, lile takistuse
(vork, n6or), harjutused kergete pallidega (nt. dhu-
voi rannapallid), palli 166mine erinevate kehaosade;
palli 166mine séilitades enda asukohta ja
liikumisel.(1-3kl.) Palli 166misoskus jalaga.
Harjutused ja liitkumisméngud. Seisva ja litkuva
palli 166mine kaaslasele ja tépsusele. Palli
vedamine ja peatamine.(1-3kl.) Palli lo6misoskus
vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli
166mine ohku, edasi, lile takistuse (vork) reketiga.
Palli 166mine seina vastu, {iles, palli viskamine iiles
ja selle 166mine, palli 166mine altkéega peale
porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokiméngudele. Palli vedamine, 166mine,
peatamine, s66tmin, hokikepiga.(3kl.)Vahendi abil
teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost60, riitmitunnetuse
harjutused vahendite abil.(3kl.)




5) oskab ujuda, sh
sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;

Eraldi oppeprotsessi Kirjeldus —
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
kirjeldused/kehaline-kasvatus/ Kool korraldab
ujumise algdpetuse nii, et dpitulemuseni jouab
Opilane 2.klassi 16puks.

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

Eraldi oppeprotsessi kirjeldus —
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
kirjeldused/kehaline-kasvatus/ Kool korraldab
ujumise algdpetuse nii, et dpitulemuseni jouab
Opilane 2.klassi 16puks.

7) hoiab tasakaalu
asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid
erinevate korguste ja laiustega toepindadel;
kehakujud (stimmeetrilised, mittesiimmeetrilised)
nii iiksi kui ka koosto6s.(1-3Kl.) Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad timberpdoratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.(1-3kl.) Tasakaalu
hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate
korguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad
poorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused liikudes.(1-3kl.) Tasakaalu
hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid:
lilkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.(1-3kl.)
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda
harjutuste seeria joonistamine) ja sooritamine.(3kl.)
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).(1kl.)

8) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liilkumis- ja igapaevasele

tegevusele. Selle korrigeerimine Opetaja
juhendamisel.(1-3KI.)
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9) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimaotteid
ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

Tervis ja ohutus kui l1dbiv teema liikumisoskuste
valdkonnas. Labiv teema “Tervis ja ohutus”
keskendub ohutusega seotud teemadele (tinglikult
jaotades ohutusdpetuseks ning riskikditumise
ennetamiseks). Liikumisega seonduvatest
Opitulemustest saab liikumisoskuste valdkonnas
toetada jargmiste Opitulemuste saavutamist:
turvaline ja ohutu vahendite kasutamine; pilase
enda ja kaaslaste kéditumise jdlgimine ja
analiiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
liilkumisviise ja abivahendeid kasutades. (1-3kl.)
Konkreetsed opitulemused koos toetavate
oppeiilesannetega on kirjeldatud ohutusteemalistes
Opetajaraamatutes. Turvalisuse ja ohutu lilkumise
pohimétete arvestamine. Oppesisu niited
edasiliikumisoskustes. Soojendus enne
litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna-
kui maakeskkonnas (enda nihtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis
ja ohutus" liiklusalaste dpitulemustega: pohjendab
ja kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine -
need seonduvad ka tervisespordiga).(1-3Kkl.)
Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskéditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise analiitisimine.(1-3kl.)
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.(1-3kl.) Vahendi kisitsemisoskustes
Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega. kehakontrollioskustes
asendites ja litkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.(1-3Kl.)
Veeohutusalased oskused. Ujumisoskus; oma
vOimete hindamine.(2kl.)

10) arvestab tegevustes
kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas
ta arvestab kaaslase voi kaaslastega
lilkumistegevust. (1-3kl.)




11) annab tagasisidet enda | Opilase tagasiside andmine toimub etteantud

litkumisoskuste ja - oskuste alusel, kust ta saab valida kuidas ta antud
ohutuse kohta etteantud | oskuse on omandanud ja kuidas ta arvestab
kirjelduse alusel, ohutusega.(1-3kl.)

12) toob niiteid erinevate | Liikumisoskuste nimetamine oma igapaevaste
liilkumisoskuste kohta liilkumisviiside kirjeldamine(3Kl.)

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasilitkumisoskused koostd0s paarilise ja rithmaga; litkumised vahendil (liikumisvahend
(ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi késitsemine; kehakontrolli oskus.

Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt
aktiivne erinevates liikumistegevustes. Oskuste omandades tunnetab ta ennast
liikumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse
harjumustega. Seega litkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. Oluline
on tegeleda koikide litkumisoskustega erinevate liikumistegevuste ja keskkondade kaudu, et
saaksid kujuneda mitmekiilgsed liikkumisoskused: 1) Edasiliikumisoskused maal ehk
kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine liikumisharrastuses,
spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja koostdod tehes. Edasilitkumisoskus vees
ehk ujumisoskus. 2) Oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud igapédevase litkumisega,
harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit. 3) Oskus
kisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala ja
vahendiga. 4) Oskus kontrollida keha asendites, lilkumisel ja nende
kombinatsioonides.Valdkonna dpitulemused on tihedalt seotud ka ldbiva teemaga ,, Tervis ja
ohutus* ja tildpddevustest sotsiaalne- ja eneseméiratluspiadevus.

Metoodilised soovitused: Gpetaja poolt juhitud arutelu; Gpilaste erinevate oskuste ja vOimetega
arvestamine. Opetaja kaasab pilased tegevustesse, mis tagavad aine valdkonna

ning tildpadevuste saavutamise: eneseméaratluspadevus, Opipadevus,

suhtluspadevus- suutlikkus ennast selgelt, asjakohaselt ja viisakalt véljendada, arvestades
olukordi ja moistes suhtluspartnereid ning suhtlemise turvalisust; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja pdhjendada.

Loiming

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, litkumissonavara

Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, korval jne), tempo

Tooopetus - endale liilkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)
Voorkeel - voorkeelne litkumissdnavara

Loodusdpetus - litkumine erinevates keskkondades, sh maastikel
Inimesedpetus - riletumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine

Muusika - muusikaline litkumine erineval viisil, riitm
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Oppevara:

1) Litkumisoskused: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/

2) Litkumisoskuste materjale: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=23&mf_material-level=13

3) Tervise ja ohutusega seotud dpitulemused: https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-
Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat

4) Ujumisoskuse eneseanaliiiisi voimalust: https://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/

5) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed

Hindamine: : Liikumisoskuste ja vahendi késitsemise hindamine Oppeperiodi jooksul on
kujundav. Tundides kasutatakse ka diagnostilist hindamist Gpilaste eelteadmiste ja oskuste
taseme vilja selgitamiseks. Lisaks toimub Opilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine
ja eneseanalliiis. 1. klassis rahvatantsu oskusi hindab tantsudpetaja kujundava hindega. 2.
klassis ujumisoskusi hindab ujumise treener-instruktor.

1.-3. klass. Tervis ja kehalised voimed

Teema:

Tervis ja | Opitulemused | Oppesisu:
kehalised

voimed

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda

1) osaleb voimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
aktiivselt jaksan joosta. Selle pohjal annab ta tagasisidet enda
kehalisi kehalistele voimetele.(1-3KI.)

voimeid

arendavates Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal,
miéngudes ja | kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
harjutustes; arendamine toimub ménguliste harjutuste ja

litkumisméngude kaudu. (1-3Kl.)
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Et Opilasel saaks kinnistuda kehaliste voimete nimetused
on oluline need teadlikult dppeprotsessi planeerida ja
kasutada selleks erinevaid opetamismeetode. Naiteks
tegevuste kdigus Opetaja suunab Opilasi motlema, millist

2) nimetab kehalist voimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid.
kehalisi Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Selleks on
voimeid,; otstarbekas kasutada ka tegevuste jaamades kehaliste

voimete postreid/silte, et teadmine saaks kinnistuda
erineval viisil. 3. klassi 16puks peaks olema Opilastel
esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus,
joud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.

3) moddab
nda kehalisi ) ) . .
eNQa .e alis Tervisega seotud kehaliste voimete mdotmine ja tulemuse
vOimeid > . . .. )
< seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.(3KI.)
Opetaja

juhendamisel,

4) teab
I||_kum!se 1a Teab, et lilkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
toitumise .
. energiat.(1-3kl.)
olulisust
tervisele

Pohiméisted: tervis; energia (toit, uni, litkumine); kehalised voimed.

Teema olulisus: 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 igapievaste

tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste
voimetega, kehaliste voimete mootmiste kaudu. Mdotmistulemused on Opilasele ja
lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide piistitamiseks. Valdkonna eesmirk on aidata
kaasa Opilase kehalise voimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

Metoodilised soovitused: dpetaja poolt juhitud arutelu; opilaste erinevate oskuste ja
voimetega arvestamine; kehaliste voimete arendamine toimub ménguliste harjutuste ja
litkumismingude kaudu. Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad

aine valdkonna ning tildpadevuste saavutamise: enesemédratluspadevus- opipadevus,
suhtluspiadevus.

Loiming:

e Matemaatika - kehaliste vdimete mdotmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine,
lahutamine, korduste arvud, pikkus-, ajaiihikud, nende tajumine ja teisendamine
Inimesedpetus - toitumine, uni, litkkumine
Eesti keel - kehaliste voimetega seotud mdisted
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Oppevara:

1) Tervis ja kehalised voimed: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-
voimed/

2) Tervise ja kehaliste voimete materjalid:
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=61

3) Fitback testid: https://www.fitbackeurope.eu/en-us/

4) Litkumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-
lilkumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Hindamine: : Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut
(tulemuste muutused vorreldes varasemate sooritustega-diagnostiline
hindamine).Tundides kasutatakse suulist kujundavat hinnet ja opilase tulemuste
eneseanalliiisi.

1.-3. klass. Vaimne ja kehaline tasakaal

Teema:

Vaimne | _ ~
ja Opitulemused: Oppesisu:

kehaline
tasakaal

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.(1-3kl.)

1) sooritab vaimset ja Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus
kehalist tasakaalu on, et keskendumise harjutuse ajal keskendutakse iihele
soodustavaid tegevusi konkreetsele tegevusele ning tdhelepanuharjutuse ajal
Opetaja juhendamisel; ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
16dvestusharjutused tunni 1opus, 105gastus- ja
puudutustegevused).(1-3kl.)

Enda emotsioonide ja nende muutuste méirkamine.(1-

2) markab Opetaja 3kl.)

juhendamisel emotsioone ja

nendega toimetulemist Téhelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, mérgates
soodustavaid tegevusi. oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu

sees vOi mis toimub minu timber. (1-3kl.)
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Pohimdisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 100gastus; keskendumine;
tdhelepanu.

Teema olulisus: Valdkonna eesméirk on, et opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab voimalusi 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.

Metoodilised soovitused: tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi lihe vdikese osana voi
kasitletud iseseisvas tunnis. Opetaja kaasab opilased tegevustesse, mis tagavad aine valdkonna
ning tldpadevuste saavutamise: enesemaératluspadevus, opipadevus, suhtluspiadevus

Loiming:

e Inimesedpetus - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega
toimetulek, mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek

Oppevara

1) Vaimne ja kehaline tasakaal: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-
tasakaal/

2) Ajupausid: https://empoweredparents.co/brain-break-activities/

3) Litkumislaulud: https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/

4) Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee

5) Vaimne ja kehaline tasakaal materjalid: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=84&mf_material-level=13

6) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-litkumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed

Hindamine: vaimse tasakaalu ja oma emotsioonide eneseanaliiiis

2.1.3.2. 1l kooliaste

4.-6. klass. Kehaline aktiivsus
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Teema:

Kehaline
aktiivsus

Opitulemused:

Oppesisu:

1) teeb kindlaks enda igapievase
kehalise aktiivsuse ja analiiiisib
seda(liihiajalise perioodi viltel);

Opilane métleb, millised vdimalused on
tal igapdevaselt litkuda ja kuidas ta saab
planeerida paevakava nii, et igapdevane
litkumisaktiivsus oleks soovituslikul
tasemel. (4-6.kl)

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii,
et pdevakavas on erinevad
liilkumisaktiivsust toetavad tegevused,
mis kokku annaksid vahemalt 60 minutit
aktiivset tegevust pdeva jooksul. (4-6.Kl)

3) mdodab enda
stidameldogisagedust;

Stidameldogisageduse modtmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt. (4-6.kl)

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

Tehnoloogilised vahendid: kehalist
aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise
kiisimustikud/t6olehed jne. (4-6.kl)

5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi
taastumine peale kehalist aktiivsust — nt
vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna
taastamine — venitused,
stidameldogisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine
véasimusest — piisava une vajalikkus. (4-
6.kl)

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

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
tilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
lilkumisega (nt jalgrattaga kukkumine
jms). Oskus saada aru, millal helistada
112 ja millist infot edastada telefoni teel.
(4.-6. klass)




Pohimoisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidamelodgisagedus; soojendusharjutused;
enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Praktilised to6d: siidameloogisageduse mdotmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse
kaardistamine (liikumispaevik).

Teema olulisus: Eesmaérk on, et dpilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle
seost vaimse, fiiiisilise, sotsiaalse ja emotsionaalse tervisega,

oskab jdlgida kehalist seisundit lilkumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt
kehaliselt aktiivne.

Metoodilised soovitused: dpilaste erinevate oskuste, voimete ja kehalise arenguga
arvestamine; motivatsiooni toetamine; koostd0, aktiivsuse tdstmine 14bi dpetajapoolse
toetamise; vaba aja aktiivsuse toetamine. Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis
tagavad aine valdkonna ning tildpadevuste saavutamise: enesemiératluspiadevus —
suutlikkus moista ja hinnata iseennast, oma norku ja tugevaid kiilgi; analiiiisida oma
tegevusi erinevates olukordades; kaituda ohutult ja jirgida tervislikke

eluviise; opipadevus — suutlikkus organiseerida dppekeskkonda individuaalselt ja rithmas
ning hankida dppimiseks, hobideks, tervisekditumiseks vajaminevat teavet; planeerida
Oppimist ja seda plaani jargida; kasutada opitut erinevates olukordades ja probleeme
lahendades; seostada omandatud teadmisi varemopituga; analiiiisida oma teadmisi ja
oskusi, motiveeritust ja enesekindlust ning selle pohjal edasise dppimise vajadusi.

Loiming:

e Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse mddtmine tehnoloogiliste vahendite abil,
litkumise moju elunditele, elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid

e Matemaatika - siidamelodgisageduse mdotmine; loendamine; liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

e Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mojutavad tegurid, litkumine,
taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

e Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; liikumisega seotud sdonavara

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus

Hindamine: : aktiivsuse hindamine tunnis ja dppeperiodi 16pus on hindeline- 5 balli
stisteemis. Tundides kasutatakse ka suulist kujundavat hinnet. Lisaks toimub 0Opilaste enda
poolne tegevuse eneseanaliiiis

PDF fail: Kehaline_aktiivsus_Ilka.docx.pdf

WORD fail: Kehaline aktiivsus llka.docx
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Oppevara:

1) Kehaline aktiivsus: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/

2) Kehalise aktiivsuse materjalid: https://litkumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=79&mf material-level=14

3) Stidameld6gisageduse madramine: https://litkumisopetus.ee/materials/oskustega-
seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/

4) Spordivigastuste materjalid:
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/

5) Kehalise aktiivsuse hindamine: https://liikkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-
aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/

6) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed

4.-6. klass. Liikumine ja kultuur

Teema:
Liikumine| _ 3
ja kultuur Opitulemused Oppesisu

1) loob midagi liikumisega | Erinevate liikumist toetavate lahenduste
seotult ja annab selle kohta |loomine ja annab etteantud kiisimuste kaudu
tagasisidet; sellele tagasisidet. (4-6.kl)

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid
kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja tildpddevustega. Toob
néiteid enda liitkumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga. (4-
5.kl)

2) arutleb kogemuse iile,
mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

Ausa méangu pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus vOistlus, vordsus. Teab, kust ausa
méingu moiste on alguse saanud. Eesti
Oliimpiaakadeemia. (4-6.kl)

3) teab ja rakendab ausa
mingu pohimdatteid ning
sellega seotud vaartusi;
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4) teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
lilkumisega seotud
kultuuritiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikkumisiirituste, (suur)vdistluste, tantsuiirituste,
sportlaste ja voistkondade kohta. Nimetab
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
liikumis-, spordiala voi tantsustiil
rahvusvahelisel tasemel esindajaid. (5-6.kl)

5) mdistab isikliku hiigieeni
ja ohutusnouete olulisust
ning jérgib neid;

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine —
Opilane oskab ka pohjendada selle vajalikkust.
(4-6.kI)

6) riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
(4-6.kI)

7) avastab looduses
litkumise voimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste avastamine
liikumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kéitumine looduses ja teadmised
looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.
(4-6.KklI)

8) oskab liikuda linnas
ja/vdi looduses, midrates
asukohta ning suunda;

Asukoha ja suuna miiramine tundmatus
keskkonnas liikudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS).(6kl) Reisiteekonna
kavandamine. Kditumine eksimise korral.(6kl)
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii
jalakdija kui jalgratturina. Oskab tuua niiteid
oma igapdevase liikluskditumise kohta
liikluskultuuriga seoses. (4-6.kl)

Pohimdisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus; aus méang; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised to6d: on saanud spordi- vai kultuuriiiritusel/stiindmusel osalemiskogemuse;
erinevate liikumiste loomine iiksi voi kaaslastega; matk.

Teema olulisus: Eesmérk on, et Gpilane mdistab liitkumist kultuuri osana isiklike

lilkumiskogemuste ja arutelude kaudu.




Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad

aine valdkonna ning iildpadevuste saavutamise:kultuuri- ja
vadrtuspadevus — suutlikkus hinnata inimsuhteid ja tegevusi
tildkehtivate moraalinormide seisukohast; tajuda ja vaértustada
oma seotust teiste inimestega, tihiskonnaga, loodusega, oma ja
teiste maade ja rahvaste kultuuripdrandiga ning niitidiskultuuri
stindmustega; vaartustada loomingut ja kujundada

ilumeelt, hinnata tildinimlikke ja tihiskondlikke vaartusi,
vadrtustada inimlikku, kultuurilist ja looduslikku
mitmekesisust; ettevotlikkuspidevus — suutlikkus ideid luua

Metoodilised soovitused: | Ja ellu viia, kasutades omandatud teadmisi ja oskusi erinevates

elu- ja tegevusvaldkondades; seada eesmérke, koostada
plaane, neid tutvustada ja ellu viia; korraldada iihistegevusi ja
neist osa votta, ndidata algatusvdimet ja vastutada tulemuste
eest; sotsiaalne ja kodaniku padevus — suutlikkus ennast
teostada; toimida aktiivse, teadliku, abivalmi ja
vastutustundliku kodanikuna ning teada ja jargida
ithiskondlikke védrtusi ja norme; austada erinevate
keskkondade reegleid ja iihiskondlikku mitmekesisust, teha
koostddd teiste inimestega erinevates situatsioonides;
aktsepteerida inimeste ja nende vaartushinnangute erinevusi
ning arvestada neid suhtlemisel.

Loiming:

Inimesedpetus - riietus, hiigieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide
ja véadrtuste madramine, aus mang

Kunstidopetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine,
loomine, lahenduste leidmine

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane
sOnavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade
kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu
ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi

Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine;
orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus radkida
saadud kogemusest litkumisiiritusel), litkumisméingude ja spordialade nimetused
Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mootithikute
tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -mangudes

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevéljendus,
tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine
erinevate tantsude kaudu; tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase omakultuuriga.



https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005

Hindamine: : Hindeliselt, 5 balli siisteemis, arvestatakse erinevatel iiritustel osalemist ja
hiigieeni- riietuse nduete tiitmist. Tundides kasutatakse suulist kujundavat hinnet ja lisaks
Opilaste enda poolset tegevuste tagasisidestamist ja eneseanaliiiisi.

PDF fail: Liikumine_kultuur-11ka_pdf.pdf

WORD fail: Liikumine kultuur-llka.docx

Oppevara:

1) Liikumine ja kultuur: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/

2) Liikumine ja kultuur materjalid: https://lilkumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=90&mf material-level=14

3) Ausa méngu pohimote: https://litkkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-
mang/

4) Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.eu

5) Liikumise ja kultuuri opikésitus: https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-
valdkond-liikumine-ja-kultuur-liikumisopetuses/

6) Orienteerumisméngud: https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/

7) Terviserajad: https://terviserajad.ee

8) Liikluskasvatus: https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale

9) Litkumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed

4.-6. klass. Liikumisoskus

Teema: . 3
B ) Opitulemused: Oppesisu:
Liikumisoskus
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1) kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostdds paarilise ning
rihmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja
jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks;
litkumine due- ja sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tiiiipi jooksudel,
iihtlase tempo hoidmine. (Liihi)matkad
ja Oppekdigud. (4-6.kl)

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

Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid. (4-
6.kl)

Ronimisoskus. Ronimine
lilkumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel. (4.-6
klass)

Edasiliikumisoskuste kasutamine
riitmis ja muusika saatel. Riitmis
liilkumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid.
Enda liikumise loomine vastavalt
rlitmile voi muusikale. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused. (4-5.klass)

Edasiliikumisoskused koostoos
paarilise ja riihmaga. Liikumised
paarilise ja riithmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed tilesanded
liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks. (4-6. klass)

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades. Jalgrattaga sdiduoskuse
arendamiseks, voimalik rakendada
naiteks rattanddalat/-kuud. (4. klass)




3) rakendab esmaseid
liikumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sdltub ka
hooldusvotete vajadus vastavalt vahendi
eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat digele korgusele, kontrollib
rehvide Ghuga tdituvust, keti olukorda.
(4. klass)

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

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus
Viske-, piitidmise- ja porgatamisoskust
sisaldavad litkumisméangud ja liitkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud
viskamise, plilidmise ja porgatamise
sportméingudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes. (4-6. klass)

Palli 166 misoskus kéaega. Juurdeviivad
harjutused ja mingud palli [66misega
seotud spordialadele. Palli 166misoskus
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
méngud jalgpallile. (4-6. klass)

Palli 166 misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud
reketi-, hokikepi, kurikaga
spordialadele. (4-6. klass)

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,

riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil. (4-6. klass)




5) koostab kehaasendite ja
liikumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid.
Toengud iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate korgustega
toepindadel, erinevates tasapindades
iiksi ja paarilisega. Umberpooratud
asendid. Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse iilekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused. (4-6. klass)

Keha litkumise kombinatsioonid.
Litkumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. Poorlemised.
Erinevad veered. Keharaskuse
tilekandmine. Oskussonad. (4-6. klass)

Asendite ja litkumiste
kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides voi
akrobaatikas(asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes. (4-6. klass)

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.
Juurdeviivad harjutused, kehahoiu
pohimdtted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega. (4-6.
klass)




7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimdtteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kditumise jdlgimine ja
analiilisimine, ohutu ja ohtliku
litkluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
liikumisviise ja abivahendeid
kasutades. (4-6. klass)

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimétete arvestamine. Soojendus
enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi
arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste dpitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liilkumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda néhtavaks
tegemine). (4-6. klass)

Vahendil lilkumises. Turvavarustuse
kasutamine: Kkiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskéitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, toukeratas, jalgratas jne) liikkudes
linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel. (4-6.
klass)

Vahendi kisitsemisoskustes.
Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
(4-6. klass)

Kehakontrollioskustes asendites ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

8) analiiiisib enda tegevust
riihmas tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane
vilja, kuidas ta litkumistegevustes
arvestab kaaslastega. Pohjendab liihidalt
enda vastust. (4-6. klass)




Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud
juhendi voi ankeedi alusel toetudes
Opitud oskustele, ohutuse ja

9) analiilisib enda turvavarustuse kasutamise jargimisele.
liikumisoskusi, -ohutust ja Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse
turvavarustuse kasutamist; omandanud, mida sooviks vdi vajaks

arendada ja kuidas ta jargib
liilkumisohutust ja turvavarustust. (4-6.
klass)

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi
ja seostab neid liikumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikond, tants jne),
igapdevase liikumisviisiga (jalgsi,
toukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja
spordialadega (maratonijooks, 100m
jooks jne). (4-6. klass)

10) teab liitkumisoskusi
liikumisharrastuses.

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus, edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasilitkumisoskused koostods paarilise ja rithmaga; litkkumised vahendil; turvalisus
liikumisel; vahendi hooldamine ja kisitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.

Praktilised tood: Opilase eneseanaliilis ankeedi alusel.

Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt
aktiivne erinevates liikumistegevustes. Oskuste omandades tunnetab ta ennast
liilkumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse
harjumustega. Seega liikumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. 11
kooliastmes opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid motestatult
litkumisméngudes, lihtsustatud sportméngudes, tantsudes ja

spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult
litkumisménge ja tantse liikumisoskuste arendamiseks.

Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad

aine valdkonna ning tildpadevuste saavutamise:

. ] enesemadratluspddevus, dpipadevus,

Metoodilised soovitused: suhtluspidevus- suutlikkus ennast selgelt, asjakohaselt ja
viisakalt véljendada, arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid ning suhtlemise turvalisust; ennast
esitleda, oma seisukohti esitada ja pohjendada.



https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005

L6iming

e Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikumissdnavara, suulise ja kirjaliku
juhendite modistmine

e Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pOhjus-tagajéarg seosed (nt. ohuolukorrad)

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

e To00petus - endale lilkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
méanguvahendite valmistamine
Vodrkeel - vodrkeelne spordivahendite, méngude ja liikumissdnavara
Loodusdpetus - lilkumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liikumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, litkumine erinevates
ilmasikuoludes

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

Hindamine: : Liikumisoskuste ja vahendi késitsemise hindamine dppeperioodi jooksul on
hindeline- 5 balli siisteemis. Tundides kasutatakse suulist kujundavat hinnet ja diagnostilist
hindamist Opilaste eelteadmiste ja oskuste taseme vilja selgitamiseks. Lisaks toimub
Opilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine ja eneseanaliiiis.

PDF fail: Liikumisoskus llka pdf.pdf
WORD fail: Liikumisoskus llka.docx

Oppevara:

1) Liikumisoskused: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/

2) Liikumisoskuste materjalid: https://liikkumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=23&mf_material-level=14

3) Tervise ja ohutusega seotud opitulemused: https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-
Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat

4) Litkumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed
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4.-6. Kklass. Tervis ja kehalised voimed

Teema:

Tervis ja
kehalised
voimed

Opitulemused:

Oppesisu

1) seostab kehalisi
voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

Opilane teab kehalisi voimeid ja toob niited nende
vajalikkuse kohta igapievaelus. Opilane teab,
milliste harjutustega arendada joudu, painduvust,
Kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust. (4-6.
klass)

2) seab liihiajalisi
eesmarke kehaliste
voimete arendamiseks
enda mootmistulemuste
pohjal;

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist voimet ta mdddab, mérgib
iiles tulemusi ja analiiiisib neid ldhtuvalt
tervisetsoonidest. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada lithiajalisi eesmérke.
Fitback keskkonna kasutamine kehaliste voimete
tulemuste seostamiseks tervisega. (4-6.klass)

3) arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi
voimeid arendada. (6.klass)

4) analiitisib Opetaja
juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiiis
toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad
tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost ja kolmest
tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga hea. (5-
6. klass)

5) moistab litkumise ja
toitumise tdhtsust
tervisele.

Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja
toitumise tasakaal. (5-6. klass)

Pohimadisted: tervisega seotud kehalised vdoimed; joud, painduvus, (aeroobne)
vastupidavus; litkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

analiiis

Praktilised tood: kehaliste voimete modtmine; lithiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste




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 voimete kohta kehaliste voimete modtmiste kaudu. Mddtmistulemused on
Opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmérkide piistitamiseks ja ei ole seotud
hindamisega. Valdkonna eesmérk on aidata kaasa Opilase kehalise vdimekuse paranemisele
teadlikkuse tdstmise kaudu.

Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad aine valdkonna
ning tildpadevuste saavutamise:
Enesemairatluspadevus, dpipadevus,

Metoodilised suhtluspadevus, matemaatika-, loodusteaduste ja

soovitused: tehnoloogiaalane padevus — suutlikkus kasutada matemaatikale
omast keelt, simboleid, meetodeid koolis ja igapdevaelus;
suutlikkus analiiiisida ja kirjeldada tulemusi ja timbritsevad
keskonda mdotmisvahendite abil ning teha tdenduspohiseid
otsuseid.

Loiming

e Matemaatika - kehaliste voimete mdotmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus
ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.
Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, likkumine, toitumine
Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

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

e Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste voimetega seotud

moisted

Hindamine: : Kehalistele vdoimetele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase arengut
(tulemuste muutused vorreldes varasemate sooritustega-diagnostiline hindamine). Tulemusi
hinnatakse- 5 balli siisteemis. Tundides kasutatakse suulist kujundavat hinnet ja Opilase

tulemuste eneseanaliitsi.

PDF fail: Tervis_kehalisedvoimed Ilka.docx.pdf

WORD fail: Tervis kehalisedvdimed Ilka.docx



https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
about:blank
about:blank

Oppevara:

1) Tervis ja kehalised voimed: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-
voimed/

2) Tervis ja kehalised voimed materjalid: https://liikkumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=61&mf_material-level=14

3) Fitback testid: https://www.fitbackeurope.eu/en-us/

4) Litkumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61&mf_material-level=14
https://www.fitbackeurope.eu/en-us/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

4.-6. klass.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimne
ja
kehaline
tasakaal

Opitulemused:

Oppesisu:

1) sooritab dpetaja
toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid
tegevusi;

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Néiteks: oma motete, emotsioonide
ja kehaliste aistingute mirkamine. Niiteks: mérka, mida
sa koged hetkel... oma modtetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide mirkamine enda iimber. Naiteks:
mirka, milliseid helisid sa hetkel kuuled. Opetaja
toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks:
kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes tdhelepanuga
1abi koikide kehaosade peast jalgadeni.
Lodvestusharjutused iga tunni 16pus. (4-6. klass)

2) kirjeldab vaimset
ja kehalist tasakaalu
soodustavate
tegevuste mdju
endale;

Kogemuse ja moju kirjeldamine. (5-6. klass)

3) mérkab Opetaja
toetusel emotsioone
janendega
toimetulemist
soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. (4-6. klass)

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; lddvestus; 100gastus;
keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon

Praktilised t66d: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning
sOnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesmark on, et opilased saavad kogemused, teadmised ja
oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja
oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja moistab voimalusi reguleerida enda
vaimset ja kehalist seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapdevastes
olukordades, tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi iihe vdikese osana voi kasitletud
iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.




Metoodilised Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad aine valdkonna
soovitused: ning iildpadevuste saavutamise: enesemédratluspidevus, dpipddevus,
suhtluspadevus

L6iming

e Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni

e Loodusdpetus - looduskeskkonna voimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada,
hapnikku olulisus organismile

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

Hindamine: vaimse tasakaalu ja oma emotsioonide eneseanaliiiis
PDF fail: Vaimne_kehaline llka pdf.pdf
WORD fail: Vaimne_kehaline_Ilka.docx

Oppevara:

1) Vaimne ja kehaline tasakaal: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-
tasakaal/

2) Vaimse ja kehalise tasakaalu dppevara nditeid leiab siit:
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=84

3) Ajupausid: https://fempoweredparents.co/brain-break-activities/

4) Litkumislaulud: https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/

5) Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee

6) Lodvestusharjutused tunni 16pus. Lodgastus- ja puudutustegevused.
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/

7) Litkumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed



https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
about:blank
about:blank
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https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
https://vaikuseminutid.ee/
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

2.1.3.3. Il kooliaste

7.-9. klass. Kehaline aktiivsus

Teema:

Kehaline

aktiivsus

Opitulemused:

1) peab litkumispéaevikut
valitud perioodi viltel, et
jélgida enda kehalist
aktiivsust;

2) teab erineva
litkkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

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

4) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning
mdistab nende olulisust;

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

6) teab lihtsamaid
esmaabivotteid litkumistes
saadud vigastuste korral.

Oppesisu:

Vabalt valitud vormis (digitaalne,
pdevik vm) litkumispéevik
igapdevase litkumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues vilja olulise:
aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar. (7.-9. klass)

Indiviidile sobilik koormus, mille
jérgi seda hinnata nii tegevuse ajal
kui ka tegevuse jargselt. Tugevdav
ja treeniv litkumine. (9. klass)

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed
enese aktiivsuse midramise

kiisimustikud/toolehed, enesetunne,
aktiivsuse fikseerimine. (8.-9. klass)

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjirgses
tegevuses.(7.-9. klass)

Rakendab taastumise pohimotteid —
nt venitused, 10dvestused peale
liilkumistegevust.(7.-9. klass)

Rakendab sobilikku kehalist
tegevust ka peale haigust, vigastuse
voi erivajaduse korral.(8.-9. klass)

Taastumist toetavad harjutused.
(9.klass)

Olukorra hindamine, kditumine
vastavalt sellele, abi kutsumine.
Oskus saada aru, millal helistada



112 ja millist infot edastada telefoni
teel. Esmaabi. ( 8.klass)

Pohimoisted: tervistav ja treeniv lilkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Praktilised t66d: enda kehalise aktiivsuse analiiiis (litkumispdevik);
soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.

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

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad
aine valdkonna ning tildpadevuste
saavutamise: enesemiiratluspiadevus — suutlikkus
moista ja hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid
kiilgi; analiilisida oma tegevusi erinevates
olukordades; kéituda ohutult ja jargida tervislikke
eluviise; opipadevus — suutlikkus organiseerida
oppekeskkonda individuaalselt ja rithmas ning hankida
oppimiseks, hobideks, tervisekéditumiseks vajaminevat
teavet; planeerida Oppimist ja seda plaani jargida;
kasutada Opitut erinevates olukordades ja probleeme
lahendades; seostada omandatud teadmisi
varemopituga; analiilisida oma teadmisi ja oskusi,
motiveeritust ja enesekindlust ning selle pohjal edasise
Oppimise vajadusi;
digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks Kiiresti muutuvas
ithiskonnas Oppimisel, leida ja séilitada digivahendite
abil infot, kasutada probleemilahenduseks sobivaid
digivahendeid ja votteid.

Loiming:

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine

Informaatika - digitaalne litkkumispaevik

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik
Bioloogia - inimese elundkondade pShiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
litkkumiselundkonnas. Treeningu moju tugi- ja litkumiselundkonnale.

Matemaatika - siidameld6gisageduse mdotmine

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; lilkumisega seotud sdnavara, loovtoo
Muusika - lilkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus

Fiitisika - joud, raskusjoud.

Hindamine: aktiivsuse hindamine tunnis ja dppeperiodi 16pus on hindeline- 5 balli
stisteemis. Tundides kasutatakse ka suulist kujundavat hinnet. Lisaks toimub Opilaste
enda poolne tegevuse eneseanaliiiis.


https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005

PDF fail: Kehaline aktiivsus Illka.docx.pdf
WORD fail: Kehaline aktiivsus Illka.docx

Oppevara:

1) Kehaline aktiivsus: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/

2) Kehaline aktiivsus materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-

cat=79&mf material-level=15,14

3) Esmaabi: https://www.terviseamet.ee/et/tervishoid/inimesele/esmaabi

4) Laste Borgi skaala: https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-
laste-borgi-skaala/

5) Taastumist toetavad harjutused:
(https://www.youtube.com/playlist?list=PLzpt03er60ljkxROEr9eKFnO5VLPGUyLmM)

6) Kehalise aktiivsusega seotud materjalid: https://www.sportest.eu/et/materjalid/

7) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-

litkumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed

Liikumine ja kultuur

Teema: Opitulemused: Oppesisu:
Liikumine
ja kultuur
1) loob midagi Erinevate litkumist toetavate lahenduste

liilkumisega seotult,
analiiiisib loomist ja
annab selle kohta
tagasisidet;

2) on osalenud
osavoOtjana, vaatlejana
vO1 vabatahtlikuna kooli
ja véljaspool kooli
toimunud
litkumistiritusel ning
analiilisib saadud
kogemust;

3) mdistab ausa mangu
tahendust ja rakendab
selle pohimotteid;

loomine, protsessi kajastamine, ette antud

kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.
( 7-9. klass)

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused, mida
Oppis, millele tahab tdihelepanu poorata, toob
vilja, mis oli temale uus, mis oli positiivne,
mis oli negatiivne ning pohjendab

jne. (7-9. klass).

Ausa médngu pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted


https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453570/Kehaline_aktiivsus_IIIka.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621632139&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453570/Kehaline_aktiivsus_IIIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632145&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=15,14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=15,14
https://www.terviseamet.ee/et/tervishoid/inimesele/esmaabi
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzpt03er6OIjkxRQEr9eKFnO5VLPGUyLm
https://www.sportest.eu/et/materjalid/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

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

5) jargib ning analiiiisib
liilkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

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

7) analiiiisib enda
liilkumiskogemust
looduses;

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

spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vaartuste kujunemist. ( 7. klass).

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase
vOi tantsija tdhendusega tihiskonnale.
Teadmised rahvuslikest traditsioonidest
seoses liikumise, tantsu ja spordiga. ( 8.
klass).

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kiriitilised arutelud: stereotiitipsed
uskumused; sport tihiskonnas — tihiskonna
muutumise mdjud spordile, litkumise spordi
ja tantsu viljendusvdimalused kultuuris. ( 8.
klass).

Teab, millised on ohutusnouded ldhtuvalt
liilkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust

( 7-9.klass).

Hiigieeni jargimine seoses
liilkumistegevusega. ( 7. klass)

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
(7.-9. klass)

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
voimalusel pdevased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, todiilesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha priigiga). ( 9. klass)

Raja ldbimine erinevatel litkkumisviisidel (nt
sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. ( 9. klass).
Orienteerumisméangud.(9.kl.) Oma
igapdevase lilkumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja
liilkumise ohutusega arvestamine, sh
tehnoloogilisi voimalusi kasutades. ( 7.-9.
klass).

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalase dpitulemusega: Opilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja kavandab



9) moistab

litkumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.
(7. klass).

Tantsu kui litkumiskultuuri motestamine

tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvahendina erinevates
eneseviljendusvormina; = kultuurides. Tantsimine, vaatamine ja

arutlemine. Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine. (8.klass).

10) organiseerib Opetaja juhendamisel dpilase poolt
kaasopilasi lihtsasse planeeritud litkumistegevus (nditeks seoses
liilkumisega seotud enda litkumis- voi spordiharrastusega). (8.
tegevusse. klass).

Pohimoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus; aus méang; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnat66; matk.

Praktilised t66d: Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasopilastele; matk.

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

Metoodilised
soovitused:

L6iming:

Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad

aine valdkonna ning tildpadevuste saavutamise:
kultuuri- ja vaartuspadevus — suutlikkus hinnata
inimsuhteid ja tegevusi tildkehtivate moraalinormide
seisukohast; tajuda ja vdartustada oma seotust teiste
inimestega, ithiskonnaga, loodusega, oma ja teiste maade
ja rahvaste kultuuripirandiga ning niitidiskultuuri
siindmustega; viartustada loomingut ja kujundada
ilumeelt, hinnata tildinimlikke ja {ihiskondlikke vaéartusi,
védrtustada inimlikku, kultuurilist ja looduslikku
mitmekesisust; ettevotlikkuspidevus — suutlikkus ideid
luua ja ellu viia, kasutades omandatud teadmisi ja oskusi
erinevates elu- ja tegevusvaldkondades; seada eesmérke,
koostada plaane, neid tutvustada ja ellu viia; korraldada
tihistegevusi ja neist osa votta, ndidata algatusvdimet ja
vastutada tulemuste eest; sotsiaalne ja kodaniku
padevus — suutlikkus ennast teostada; toimida aktiivse,
teadliku, abivalmi ja vastutustundliku kodanikuna ning
teada ja jargida tihiskondlikke véartusi ja norme; austada
erinevate keskkondade reegleid ja iihiskondlikku
mitmekesisust, teha koostddd teiste inimestega erinevates
situatsioonides; aktsepteerida inimeste ja nende
vadrtushinnangute erinevusi ning arvestada neid
suhtlemisel.


https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005

Geograafia - voimalik 16imida koolitee kaardistuse rakendust
(http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-
kooliaste/kooliteekaardistamine/).

Inimesedpetus - riietus, hiigieen, liikkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vairtuste midramine, aus mang

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

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkkumisalane
sOnavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta
Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuritiritusi

Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine;
orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus radkida saadud
kogemusest liikumistiritusel), lilkkumisméngude ja spordialade nimetused, loovt66
Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu modtiithikute
tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -mangudes

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméangud, eneseviljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripirade moistmine erinevate tantsude
kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui eneseviljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle seos Opilase omakultuuriga.

Hindamine: hindamine erinevatel liritustel osalemise eest ja hiigieeni-riiete nduete
taitmise eest Oppeperiodi jooksul on hindeline- 5 balli siisteemis. Tundides kasutatakse
suulist kujundavat hinnet ja lisaks Gpilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine.

PDF fail: Liikumine kultuur Illka pdf.pdf
WORD fail: Liikumine kultuur Illka.docx

Oppevara:

1) Liikumine ja kultuur https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/

2) Liikumine ja kultuur materjalid: https://lilkumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=90&mf_material-level=15,14

3) Ausa méngu pohimote: https://litkkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-
kultuur/aus-mang/

4) Litkumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-
litkumine/opetajaraamat/liitkumise-aktiivtoeoed

Liikumisoskus


http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/
http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453573/Liikumine_kultuur_IIIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621632220&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453573/Liikumine_kultuur_IIIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632227&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=15,14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=15,14
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Teema:

Liikumisosku
S

Opitulemused:

1) kasutab teadlikult
edasiliitkumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
rliitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapédevaste
litkumisvdimalustega;

3) rakendab igapievaseks
litkkumiseks voi
litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskus. Kondimine ja
jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks; kepikond. Matk
looduskeskkonnas. ( 7.-9. klass).

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine
treeninguna, litkumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hiippealades (nt
kaugushiipe). ( 7.-9. klass).

Ronimisoskus. Ronimine
liilkumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevie
treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine
ja enda suutlikkuse hindamine. ( 7.-9.
klass).

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis
ja muusika saatel. Riitmide tekitamine
kehaga, koostdos paarilise- ja rithmaga.
Riitmi ja koordinatsiooni harjutused
Harjutused muusikaga. ( 7. klass)

Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt riitmile voi muusikale. (8. klass).

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/voi

rithmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vO1
riihmaga. (8. klass).

Vahendil litkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning
liiklusohutuse printsiipe jargides. (7.-9.
klass).

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sdltub ka
hooldusvotete keskendumise vajadus
vastavalt vahendi eripédrale. Néiteks:



litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonide
S, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone
tiksi, paarilise ja

rithmaga;

jalgrattal oskab seada sadulat digele
korgusele, kontrollib rehvide dhuga
taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
tdispumbata.(7.klass).

Viske-, piiiidmis- ja

porgatamisoskus. Liikumiskombinatsiooni
de loomine kasutades viske-, piitidmise- ja
porgatamisoskust. Sportméngud
viahendatud viljakutel ja méngijate arvuga
(nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mdngud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes. (7-9.klass).

Palli 166misoskus kiega. Juurdeviivad
harjutused ja mingud palli [66misega
seotud mangudele. (7-9.klass).

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mingud jalgpallile. Niiteks
footbag.(7-9. klass).

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja médngud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele. (8-9. klass).

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,

riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil.(7-9.klass).

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle iilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, kdrguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Erinevad kehaasendid

individuaalselt, paaris ja riihmades.(7.-
9.klass).

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine rithmades ja
paarides. Kehakontroll tantsudes(8. kl) voi
akrobaatikas (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt
kui paarides). ( 7-9.klass).



6) seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise
pOhimotteid;

8) annab hinnangu enda
koostoole tegevustes;

Ohutus asendites ja liikumisel.( 7-9.klass).

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kditumise jalgimine ja
analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskéitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades. ( 7.-9. klass).

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

7 klass)

Vahendil lilkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust,
oma kéditumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) litkudes
linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil litkumisel. (7.klass)

Vahendi kisitsemisoskustes. \VVahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega. (7-9. klass).

Kehakontrollioskustes asendites ja
liitkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. (7-9. klass).

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab néidet/niiteid, kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud koostoises iilesandes.
( 7-9.klass).



9) annab hinnangu enda Hinnangu andmine toimub etteantud

litkumisoskustele, - juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
ohutusele ja sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,
turvavarustuse tehtud pingutust nende dppimiseks, edasist
kasutamisele; oskuste arendamise vajadust, ohutuse
jargimist ja turvavarustuse kasutamist.( 7-
9.klass).
10) seostab litkumisoskusi = Liihike arutelu koos niidetega, kuidas
harrastustegevuse ja/voi kasutatakse liikumisoskuseid igapédevases
spordialadega. litkumises, harrastustegevuses, spordis voi

voistlusspordis. (7- 8.klass).

Pohiméisted: igapédevane litkumine; liilkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi
hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

Praktilised t66d: hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel

Teema olulisus: Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades,
tantsudes, sportméangudes, erinevates kombinatsioonides ja keskkondades, sh liikluses.
Liikumisoskuste kasutamisel sportméngudes on rohuasetused kdikide Opilaste aktiivsel
osalemisel, oskuste teadlikul kasutamisel miangu olukorras, taktikal, koost66l ja
eneseanaliiiisil méiingijana. Opilased loovad ka ise suunatult liikumisminge ja tantse ning
valivad erinevaid litkumisviise igapdevaste liikumisoskuste arendamiseks. Pohikooli
16puks on dpilane omandanud mitmekiilgsed liikumisoskused, saanud kogemuse nende
kasutamisest erinevates tegevustes, keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama
iseseisvalt.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad
aine valdkonna ning tildpadevuste saavutamise:
enesemadratluspddevus, dpipadevus,
suhtluspadevus- suutlikkus ennast selgelt, asjakohaselt
ja viisakalt vdljendada, arvestades olukordi ja moistes
suhtluspartnereid ning suhtlemise turvalisust; ennast
esitleda, oma seisukohti esitada ja pohjendada.

Lo6iming:

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, liikumissonavara, suulise ja kirjaliku
juhendite moistmine, loovtoo

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pdhjus-
tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja analiiiisioskus.

Too60petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
ménguvahendite valmistamine, peenmotoorsed tegevused

Vodrkeel - vodrkeelne spordivahendite, méngude ja liikumissdnavara

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


https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005

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

Hindamine: Liikumisoskuste ja vahendi kdsitsemise hindamine dppeperiodi jooksul on
hindeline- 5 balli siisteemis. Tundides kasutatakse suulist kujundavat hinnet ja diagnostilist
hindamist Opilaste eelteadmiste ja oskuste taseme vilja selgitamiseks. Lisaks toimub
opilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine ja eneseanaliiiis.

PDF fail: Liikumisoskus Illka pdf.pdf
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Oppevara:

1) Liikumisoskused: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/litkumisoskused/

2) Liikumisoskuste materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=23&mf material-level=15,14

3) Turvalisus ja ohutus: https://e-koolikott.ee/portfolio?id=9443

4) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed

Tervis ja kehalised voimed

Teema: Opitulemused: Oppesisu:

Tervis ja
kehalised

voimed

1) teab, kuidas on Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende

kehalised voimed seost haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise

seotud tervisegaja = hoidmisega.(7-9.) Teab kehamassiindeksit kui

haiguste iihte tervisega seotud niitajat. Opilane oskab

ennetamisega; kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel arvutada ja analiiiisida.(9.kl)

2) moistab kehalisi =~ Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab

voimeid erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas
arendavate seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.(7-9.kl)
tegevuste ja

harjutuste toimet;


https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453576/Liikumisoskus_IIIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621632303&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453576/Liikumisoskus_IIIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632309&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=15,14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=15,14
https://e-koolikott.ee/portfolio?id=9443
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

3) seab liihi- ja
pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes
enda moddetud
kehaliste vGimete
tasemest;

4) on saanud
kogemuse
kehaliste vOoimete
korrapérasest
arendamisest;

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

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste voimete
mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
mootmisprotsessis.(7.-9.)

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata dpilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste
voimete arendamiseks.(7.-9.kl.)

Opilane seostab kehaliste vdimete
modtmistulemusi etteantud

tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta téitis voi ei tditnud
pustitatud eesmargi.(7.-9.kl.)

Praktilised tood: kehaliste voimete modtmine; eesméargi seadmine; tulemuste analiiiis.

Metoodilised
soovitused:

Loiming

Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad

aine valdkonna ning tildpadevuste saavutamise:
enesemadratluspadevus- opipadevus,

suhtluspadevus, matemaatika-, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus — suutlikkus kasutada
matemaatikale omast keelt, simboleid, meetodeid koolis ja
igapédevaelus; suutlikkus analiiiisida ja kirjeldada tulemusi ja
imbritsevad keskonda mdotmisvahendite abil ning teha
toenduspohiseid otsuseid.

Matemaatika - kehaliste voimete mddtmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega, enda paevase
energiakulu analiiiis
Inimeseodpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, lilkumine, toitumine, murdeiga ja
sellega seotud muutused kehas (kehaliste voimete sooritamisel saab arvestada, et
murdeeas voib dpilastel tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vdivad
parssida kehalisi voimeid ja selle arengut)

Voorkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumissdnavara, mangude ja
vahendite nimetused
Bioloogia - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad,
tervis, haigus, treeningu moju vereringeelundkonnale. siidamelihase ala- aja
iilekoormuse tagajarjed.
Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste voimetega seotud mdisted,
loovtddd, analttsisoskus

Hindamine: : Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut
(tulemuste muutused vorreldes varasemate sooritustega-diagnostiline hindamine).


https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005

Tulemusi hinnatakse- 5 balli siisteemis. Tundides kasutatakse suulist kujundavat hinnet
ja opilase tulemuste eneseanaliiiisi.
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Oppevara:

1) Tervis ja kehalised voimed: https://lilkumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-
voimed/

2) Tervis ja kehalised voimed
materjalid: https://lilkumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61&mf material-
level=15,14

3) Pdevase energiavajaduse arvutamine: https://www.struktuur.net

4) Fitback keskkond: https://www.fitbackeurope.eu/et-ee/

5) Toitumine: https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/toitumine/

6) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-
litkumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Vaimne ja kehaline tasakaal

Teema: = Opitulemused: Oppesisu:

Vaimne

ja

kehaline

tasakaal
1) valib ja sooritab Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
iseseisvalt vaimset ning taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
kehalist tasakaalu praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
soodustavaid tegevusi; koos hingamise teadvustamisega (nt jooga,

shindo, qigong). Lddvestusharjutused iga tunni
16pus.(7.-9.kl.)

2) seostab ja pohjendab Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja

vaimset ning kehalist taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte
tasakaalu soodustavate ainult tunnis voi liikkumistegevuste jargselt.
tegevuste

Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles

kasutamise voimalusi eri : N.
harjutuse moju.

olukordades;
Opilane annab iilevaate, milliseid 16dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiiisib nende moju endale.(7.-9.kI.)
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3) moistab vaimset ja Analiilisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
kehalist tasakaalu enesetundele ja eesmairgile.(7.-9.kl.)
soodustavate tegevuste

mdju enda heaolule;

4) moistab enda Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.
vOimalusi tulla toime Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
erinevate juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
emotsioonidega votteid. (7.-9.kl.)

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 105gastus;
keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon.

Praktilised tood: erinevate 10dvestus-, taastumisharjutuste ja eneseregulatsiooni votete
kasutamine tunnildpus

Teema olulisus: Valdkonna eesmark 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 voimalusi reguleerida enda
vaimset ja kehalist seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapievastes
olukordades, tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi iihe vdikese osana voi
kasitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad
keskendumisvoimet. Eesmark on, et Gpilane iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja
meelerahuharjutusi ja saab aru nende mdgjust endale.

Metoodilised Opetaja kaasab dpilased tegevustesse, mis tagavad
soovitused: aine valdkonna ning tildpadevuste saavutamise:
Enesemaédratluspadevus, dpipaddevus, suhtluspadevus

Loiming:

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide

juhtimine: https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund,
fiitisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu séilitada aitavad
tegevused ja mottelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

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

Eesti keel - loovtood

Hindamine: vaimse tasakaalu ja oma emotsioonide eneseanaliiiis.
PDF fail: Vaimne_kehaline_lllka_ pdf.pdf
WORD fail: Vaimne_kehaline_Illka.docx

Oppevara:

1) Kehaline ja vaimne tasakaal: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-
vaimne-tasakaal/
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2) Kehaline ja vaimne tasakaal
materjalid: https://lilkumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf material-
level=13

3) Emotsioonide juhtimine: https://www.opig.ee/kit/283/chapter/15860

4) Litkumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-
lilkumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
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