1. AINEVALDKONNA KIRJELDUS

Litkumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies litkumisdpetuse valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid
on paindlikud ja voimaldavad arvestada dpilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja dpikeskkonda.

Viis ainekava libivat valdkonda on: Liikumisoskused; Tervis ja kehalised voimed; Kehaline aktiivsus; Liikumine ja kultuur; Vaimne ja
kehaline tasakaal.

1.1 Liikumisoskused kujunevad nelja oskuste alarithma ja nende rakendamise kaudu erinevates liikkumistegevustes:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine liikumisharrastuses,
spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja koostdod tehes. Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud igapievase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasilitkumiseks
kasutatakse vahendit.

3) Oskus kiisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, pdrgatada ja liilia vahendit kée, jala ja vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

Eelpool toodud litkumisoskuste kujundamisega tegeletakse 1dbivalt kooliastmete jooksul eesmérgiga, et dpilastel kujuneksid
mitmekiilgsed oskused litkuda erinevates tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist tegevustega
véljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

1.2 Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (acroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ja oskustega
(kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Regulaarselt pohikoolis
toimuv tervisega seotud kehaliste vimete modtmine iihtse metoodika alusel kujundab opilaste teadlikkust tema tervisega seotud
kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehaliste voimete tajumine, modtmine ja nende
analiilisimine toimub viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni enda arendamiseks ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.
Oluline teema on ka litkkumise ja toitumise tasakaal.

1.3 Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt kehaliselt
ja vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki liilkumisdpetuse tegevusi sooritada vdi suurel
intensiivsusel litkuda, kaasatakse litkumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

1.4 Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool kooli keskkonda toimuvate
tegevuste kaudu. Valdkonna kaudu saab dpilane teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja liikumise seosest



erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa mingu
pohimotete jargimiseks, omandab kogemused véljaspool kooli toimuval litkumis-, spordi- ja tantsuiiritustel osalejana voi
vabatahtlikuna, liilkumisest looduses ja suhtlemiskultuurist. Opilane viljendab ennast lifkumise ja tantsu kaudu ja koostoos
kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuuri kandja voi- mdjutaja.

1.5 Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest,
emotsioonide mérkamisest ja juhtimisest ja mdistab voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

2. POHIKOOLI LIIKUMISOPETUSE EESMARGID

Liikumisopetuse eesmirk pohikoolis on kujundada motivatsioon, teadmised, oskused ja harjumus igapdevaselt aktiivselt liikkuda,
tegeleda liilkumisharrastusega ja toetada dpilaste positiivset hoiakut liikumis suhtes. Opilasel kujuneb liikumisharrastuseks vajalik
litkumispddevus ehk motivatsioon, teadmised, oskused, kogemused ja hoiakud. Liikumispddevust arendava oppe tulemusena
pohikooli 16petaja:

1) omab mitmekiilgseid litkumisoskuseid ja —kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi,

2) modistab tervise ja kehaliste vdimete seost;

3) onregulaarselt kehaliselt aktiivne ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana;

4) vairtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana;

5) madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toime tulemisel;
6) tunneb roomu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.



1.-3. klass.

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Labi mingu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega
on voimalik koguda 60 minutit mddduka voi tugeva
intensiivsusega litkumist (litkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péevas aktiivsed
viahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega igapievase
litkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.

2) mérkab litkudes
stidameldogisageduse ja enesetunde
muutust;

Mairkab siidameldogisageduse ja enesetunde muutust
vastavalt liikumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
stidameld0gisageduse muutumine enne ja parast
litkkumistegevust.

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

Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi, madala intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi v0i vigastust.

Erineva litkkumisintensiivsusega liikkumisméangud
(litkumisméngude link).

4) mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole poorduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

P6himoisted: litkumisaktiivsus; siidameldogisagedus; enesetunne; 112.




Praktilised to6d: Subjektiivne hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin
litkkudes/ei pingutanud); hinnang enda litkkumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks viga
kerge kuni véga visitav); litkumistegevuste kaardi tditmine koos lapsevanemaga; galerii enda paeva voi nddala
litkkumistegevustest.

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

Metoodilised soovitused: kehalise
aktiivsuse toetamine kéib 14bi
manguliste tegevuste.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning iildpidevuste**
saavutamise:

Loiming:

e Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (litkkumise) olulisus; opilane oskab mérgata, kas ja kui palju ta
on kehaliselt aktiivne.

e Matemaatika - vidhemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja siidamelodgisageduse méarkamine; loendamine;
liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

e Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; litkumisega seotud sdnavara, terminoloogia, suulise juhise
kuulamine

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

Hindamine:

PDF fail: Kehaline aktiivsus Ika pdf.pdf

WORD fail: Kehaline_aktiivsus_Ika.docx



https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
file:///C:/download/attachments/211453539/Kehaline_aktiivsus_Ika_pdf.pdf
file:///C:/download/attachments/211453539/Kehaline_aktiivsus_Ika.docx

Oppevara:

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

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

3) Kehalise aktiivsuse kaardistamine: https://litkumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/

4) Erinevad litkumisméngud dues: https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/

5) Mdoduka ja kdrge intensiivsusega méngud: https://liitkumisopetus.ee/materials/?mf material-games=117

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



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-games=117
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

1.-3. klass. Liikumine ja kultuur

Teema:

Liikumine ja
Kkultuur

Opitulemused:

Oppesisu:

1) loob midagi liikumisega seotult;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette
nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate litkumiste loomine tiksi vOi
kaaslastega.

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

Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt saadud kogemusest, tuues
vilja, mis oli uus, mida dppis, nigi. Toetudes saadud kogemustele
toob nditeid, millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud.
Mingud pdlvest polve, sh due- ja hoovimingud.

Osaleb liikumisiiritusel osalejana, pealtvaatajana, jélgib spordi- voi
litkumisiiritusi meedias (tv, videod) ja arutleb saadud kogemusest.
Osalemine Opetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jdrgib iildiselt ausa mingu
pohimotteid;

Ausa médngu pohimotted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rdom.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine,
mingureeglite kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine. Voit
ja kaotus —kditumine erinevates situatsioonides.

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

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste,
suurvdistluste, sportlaste ja vdistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava liikkumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine.

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Ohutu kéitumine ja litkkumine erinevates keskkondades, erinevates
tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine. Jalandude paelte sidumine
litkkumiseks sobilikult.




6) riietub litkumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja
litkumisviisile (spordialale, tantsule).

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine. Liitkumine tdnaval,
pargis, viljasditudel matkaradadel, suusaradadel.

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

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméngud,
peitumis- ja otsimisméangud. Liikumine plaani ja kaardi jérgi, raja
valik.

Koolitimbruse ohutuse vaatlemine/analiilisimine. Kooliteekonna
ohutus, liikkumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine
litkudes tinaval.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsumingud. Erinevate tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine
tantsus.

10) avastab litkumisvdimalusi tantsu
kaudu.

Tantsu kui liitkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase
oma kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja tantsuméangud.

P6himoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus, "aus méing"; riietumine; hiigieen;

Praktilised tood: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/stindmusel osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate

litkumiste loomine iiksi voi kaaslastega; liihimatk.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on védrtustada liikumist kultuuri osana. Oluline on, et dpilane saaks teadmised litkumise
ja kultuuri seosest isiklike litkumiskogemuste ja arutelude kaudu.




Metoodilised soovitused: dpetaja
poolt juhitud arutelu; opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning iildpidevuste**
saavutamise:

Kultuuri- ja vaartuspadevusega — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude
teiste kultuuridega; rolliméngud; tunniviline tegevus; litkumise ja kultuuri
traditsioonid; harrastatavad liitkumisviisid ja spordialad tdnapaeva iihiskonnas
ning kuidas on need aja jooksul muutunud.

Kunstipadevus - loominguline liikumine muusika saatel

Lo6iming:

o Kunstiopetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine
e Loodusdpetus - hiigieen, riietumine, looduses litkumine, erinevates keskkondades litkumine; koolitimbruse plaan,

ilmakaared

e Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus radkida saadud kogemusest liikumistiritusel),
litkkumisméangude ja spordialade nimetused

e Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus ming/kéditumine, emotsioonid ja nendega toimetulek

o Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

o Voorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

e Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, eneseviljendus



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

1.-3. klass. Liikumisoskus

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning
riihmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméngud ja — harjutused. Konni
ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumidngud. Kdndimine ja
jooksmine sise- ja vilistingimustes (sh erinevat tiilipi maastikul).
Liithimatk voi oppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Ohutusega
arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha liikkumine heli ja
muusika saatel. Litkumine eneseviljenduse vahendina. Liikumine
koostdds teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi
jargi litkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja rithmaga. Litkumised
paarilise ja riihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.




2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes

Harjutused ja miangud kelkudel. Harjutused touke- ja jalgrattal.
Harjutused uiskudel. Harjutused rulal. Harjutused suuskadel
(murdmaa, méiesuusk, lumelaud). Harjutused vahenditel litkumiseks
vees (nt sdudepaat). Voimalus rakendada nn jalgrattaveerandi ideed
(vahendil liikumise oskuse arendamine), sh vigurelemendid,
jalgratturikoolituse toetamine (olemas oppematerjalid ja osaleda
projektides).

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka
tehnilisele ABC-le keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripdrale.
Niiteks: Jalgratta, suuskade hoidmisasendid. Ulevaade sellest, mida
jélgida jalgratta tehnilise seisukorra puhul: keti dlitamine, rehvide
tugevus, sadula korgus. Suuskade (lumelaua) puhul teadmine, et
pohjasid on vaja hooldada libisemiseks, suuskadel pidamisala
méidramine ja médrimine klassikalise sdidustiili puhul.




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

Viske- ja piliidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes. Viske- ja pliidmisega
litkumismingud. Viske- ja piiidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele, veeretamine tépsusele ja esemete alt,
veereva palli pililidmine, enda ja paarilise visatud palli piitidmine,
viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
pliidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja piilidmine,
viskamine horisontaalsesse (nt rdngas, kast) voi vertikaalsesse
marklauda (nt téhis seinal).

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
porgatamine parema ja vasaku kdega, pdrgatamine ja piilidmine,
porgatamine siilitades asukohta, porgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus kiiega. Palli l66mine iiles, ette-iiles, lile takistuse
(vork, nodr), harjutused kergete pallidega (nt. dhu- voi rannapallid),
palli I66mine erinevate kehaosade; palli 166mine sidilitades enda
asukohta ja litkumisel.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja litkumisméngud. Seisva ja
litkkuva palli I166mine kaaslasele ja tipsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli lo6misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli
166mine ohku, edasi, iile takistuse (vork) reketiga. Palli l66mine seina
vastu, liles, palli viskamine iiles ja selle l66mine, palli 166mine
altkdega peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokiméngudele. Palli vedamine, 166mine, peatamine, so6tmin,
hokikepiga.




Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost60, riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil.




1.-3. Kklass.

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja
harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu Opilane dpib tunnetama enda vdimeid
— nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda kehalistele vdimetele.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine
toimub ménguliste harjutuste ja likkumismangude kaudu.

2) nimetab kehalisi voimeid,

Et dpilasel saaks kinnistuda kehaliste voimete nimetused on
oluline need teadlikult dppeprotsessi planeerida ja kasutada
selleks erinevaid Opetamismeetode. Naiteks tegevuste kdigus
Opetaja suunab Opilasi motlema, millist kehalist voimet nad selle
kaudu koige rohkem arendasid. Toimub pidev tegevuse ja
teadmise seostamine. Selleks on otstarbekas kasutada ka
tegevuste jaamades kehaliste voimete postreid/silte, et teadmine
saaks kinnistuda erineval viisil. Kolmanda klassi 16puks peaks
olema dpilastel esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.

3) moddab enda kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste voimete modtmine ja tulemuse
seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.

4) teab litkumise ja toitumise
olulisust tervisele

Teab, et liikkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
energiat

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




Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine dpetaja juhendamisel.

Teema olulisus: Tervisega seotud kehalised vdimed 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 vdimete ja kehaliste vdimete
kohta kehaliste voimete mdotmiste kaudu. Modtmistulemused on Opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmérkide
plstitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmérk on aidata kaasa dpilase kehalise voimekuse paranemisele
teadlikkuse tdstmise kaudu.

Metoodilised soovitused: dpetaja poolt
juhitud arutelu; Opilaste erinevate oskuste ja
vOimetega arvestamine; kehaliste viimete
arendamine toimub ménguliste harjutuste ja
liikkumisméngude kaudu.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning iildpidevuste**
saavutamise:

Loiming:

e Matemaatika - kehaliste vimete modtmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine, korduste arvud, pikkus-
ajalihikud, nende tajumine ja teisendamine

e Inimesedpetus - toitumine, uni, litkumine

o Eesti keel - kehaliste voimetega seotud moisted

2

Hindamine:
PDF fail: Tervis_kehalisedvoimed_lka_pdf.pdf

WORD fail: Tervis_kehalisedvoimed Ika.docx



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

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

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

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

4) Liikumisega 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/materials/?mf_material-cat=61
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

1.-3. Kklass.

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal keskendutakse iihele konkreetsele
tegevusele ning tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
16dvestusharjutused tunni 16pus, 100gastus- ja puudutustegevused).

2) mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone
ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste méarkamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, margates oma emotsioone
ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees vOi mis toimub minu
imber.

P6himoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 108gastus; keskendumine; tdhelepanu.

Praktilised t66d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja sGnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesmiirk 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 moistab voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapdevastes olukordades, tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi iihe véikese osana
voi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet.




Metoodilised soovitused: tegevused vdivad olla
16imitud igasse tundi lihe vdikese osana voi Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning iildpAdevuste** saavutamise:
kisitletud iseseisvas tunnis.

Lo6iming:

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

Hindamine:

PDF fail: Vaimne kehaline Ika pdf.pdf

WORD fail: Vaimne kehaline Ika.docx

Oppevara

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

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

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



https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
file:///C:/download/attachments/211453552/Vaimne_kehaline_Ika_pdf.pdf
file:///C:/download/attachments/211453552/Vaimne_kehaline_Ika.docx
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
https://vaikuseminutid.ee/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
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. Kklass.

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt litkuda ja kuidas ta saab planeerida
paevakava nii, et igapdevane litkumisaktiivsus
oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et
paevakavas on erinevad liikumisaktiivsust toetavad
tegevused, mis kokku annaksid vihemalt 60 minutit
aktiivset tegevust pieva jooksul.

3) mdddab enda siidameloodgisagedust;

Stidameldogisageduse modtmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

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

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust
hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktitvsusmonitorid. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse midramise
kiisimustikud/to6lehed jne.

5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused,
siidameldogisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine visimusest — piisava une vajalikkus.




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

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

Po6himaoisted: litkumisaktiivsus; pingutamine; siidamelddgisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112;
vigastused; taastumine.

Praktilised t66d: siidamelodgisageduse modtmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse kaardistamine

(litkumispéevik).

Teema olulisus: Eesmirk on, et dpilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost vaimse, fiilisilise,
sotsiaalse ja emotsionaalse tervisega,
oskab jélgida kehalist seisundit liikkumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt kehaliselt aktiivne.

Metoodilised soovitused: dpetaja poolt juhitud
arutelu; Opilaste erinevate oskuste, voimete ja
kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni
toetamine; koosto0, aktiivsuse tdstmine labi
Opetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse

toetamine.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning
iildpadevuste** saavutamise:

Loiming:

o Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse modtmine tehnoloogiliste vahendite abil, litkumise mdju elunditele,
elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid

e Matemaatika - stidameldogisageduse modtmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine;
erinevad distantsid; aeg

o Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, litkkumine, taastumine, keha reaktsioon
kehalisele aktiivsusele; teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; lilkumisega seotud sdonavara

e Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus



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

Hindamine:

PDF fail: Kehaline_aktiivsus_Ilka.docx.pdf

WORD fail: Kehaline aktiivsus ITka.docx
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4.-6. klass. Liikumine ja kultuur

Teema:
Liikumine ja
kultuur

Opitulemused

Oppesisu

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

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud kiisimuste
kaudu sellele tagasisidet.

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

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada,
mida uut kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja
tildpadevustega. Toob niiteid enda liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle
seosest kultuuriga.

3) teab ja rakendab ausa méingu
pohimotteid ning sellega seotud véartusi;

Ausa méngu pdhimotted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus. Teab,
kust ausa mingu mdiste on alguse saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu
ja litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate litkumisiirituste, (suur)vdistluste,
tantsuiirituste, sportlaste ja vdistkondade kohta. Nimetab
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava liikkumis-, spordiala voi tantsustiil
rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) madistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning jirgib neid;

Ohutusreeglid erinevatel litkkumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine
— Opilane oskab ka pohjendada selle vajalikkust.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

7) avastab looduses liikkumise voimalusi;

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




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

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
miirates asukohta ning suunda;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rihmas; loomine, vaatamine ja arutlemine
, .

10) mdistab parimustantsu ja niiiidisaegsete

. . Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu.
tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui eneseviljendusvahend
eneseviljendusvormina. erinevates kultuurides ja selle seos opilase omakultuuriga.

P6himoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/stindmusel osalemiskogemuse; erinevate liikumiste loomine iiksi voi kaaslastega; matk.

Teema olulisus: Eesmirk on, et Opilane madistab litkumist kultuuri osana isiklike litkumiskogemuste ja arutelude kaudu.

Metoodilised soovitused: Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning iildpidevuste** saavutamise:



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

Lo6iming:

e Inimesedpetus - riietus, hiigieen, litkkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vadirtuste mddramine, aus mang

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

e Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sdnavara

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

e Ajalugu - litkkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud kultuuritiritusi

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

o Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus radkida saadud kogemusest liikumisiiritusel), lilkumisméngude ja
spordialade nimetused

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

e Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, eneseviljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste
eripdrade moistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.

Hindamine:
PDF fail: Liikumine kultuur-ITka pdf.pdf

WORD fail: Liikumine kultuur-ITka.docx
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4.-6. Kklass. Liikumisoskus

Teema:

Liikumisoskus

Opitulemused:

Oppesisu:




1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning riihmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; litkumine due- ja sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tiilipi jooksudel; iihtlase tempo
hoidmine. (Liihi)matkad ja dppekaigud.

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

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.

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

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

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rithmaga.
Liikumised paarilise ja rithmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed iilesanded
litkumiste kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades. Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks,
voimalik rakendada néiteks rattanidalat/-kuud.




3) rakendab esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja
sellest soltub ka hooldusvdtete vajadus vastavalt vahendi
eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele
korgusele, kontrollib rehvide 6huga tiituvust, keti
olukorda.

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

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus Viske-, piitidmise-
ja porgatamisoskust sisaldavad liikkumisméngud ja
litkkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud
viskamise, pilitidmise ja pdrgatamise sportméingudele.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, tiksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

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

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méngud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

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




5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone;

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

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Podrlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse tilekandmine. OskussOnad.

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




4.-6. Kklass.

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu

1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi

9

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta
igapdevaelus. Opilane teab, milliste harjutustega arendada joudu,
painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aecroobset) vastupidavust.

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

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist
kehalist voimet ta mdodab, margib iiles tulemusi ja analiilisib neid
lihtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab mddtmistulemusi, et
seada lithiajalisi eesmérke. Fitback keskkonna kasutamine kehaliste
voimete tulemuste seostamiseks tervisega.

3) arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi voimeid arendada.

4) analiiiisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmadrgi saavutamist;

Kehaliste voimete mdotmistulemuste analiiiis toetub tervisetsooni
skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet 1dhtuvalt vanusest, soost ja
kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt vdga hea.

5) mdistab litkumise ja
toitumise tiahtsust tervisele.

Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal.

P6himoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; litkumise ja toitumise
tasakaal; enescanaliiiis.

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




Teema olulisus: Eesmirk on, et dpilased teadvustavad kehaliste voimete arendamise olulisust enda tervise
seisukohalt, arendavad regulaarselt kehalisi voimeid ja teadlikult moddavad neid. Tervisega seotud kehalised voimed
nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul.
Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad toime tulla igapdevaste tegevustega. Opilased saavad
koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimete ja kehaliste voimete kohta kehaliste voimete modtmiste
kaudu. Mdotmistulemused on Opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmaérkide plistitamiseks ja ei ole seotud
hindamisega. Valdkonna eesmirk on aidata kaasa dpilase kehalise voimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise
kaudu.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning iildpidevuste**

Metoodilised soovitused: .
saavutamise:

Loiming

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

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

o Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

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

o Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviéljendusoskus, kehaliste voimetega seotud mdisted

Hindamine:

PDF fail: Tervis kehalisedvdimed Ilka.docx.pdf

WORD fail: Tervis_kehalisedvoimed_Ilka.docx



https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
file:///C:/download/attachments/211453564/Tervis_kehalisedvÃµimed_IIka.docx.pdf
file:///C:/download/attachments/211453564/Tervis_kehalisedvÃµimed_IIka.docx

Oppevara:

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

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

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

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



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

4.-6. Kklass.

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Néiteks: oma mdtete, emotsioonide
ja kehaliste aistingute mirkamine. Niiteks: marka, mida
sa koged hetkel... oma mdtetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide mérkamine enda timber. Néiteks:
miirka, milliseid helisid sa hetkel kuuled. Opetaja
toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks:
kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes tdhelepanuga
1abi koikide kehaosade peast jalgadeni.
Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

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

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

3) mérkab Opetaja

toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine.
Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

P6himoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 100gastus; keskendumine;
tahelepanu; eneseregulatsioon

Praktilised tood: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sonastamine.




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

Metoodilised Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning
soovitused: iildpadevuste** saavutamise:
Loiming

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

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

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

Hindamine:

PDF fail: Vaimne kehaline Ilka pdf.pdf

WORD fail: Vaimne_kehaline ITka.docx



https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
file:///C:/download/attachments/211453567/Vaimne_kehaline_IIka_pdf.pdf
file:///C:/download/attachments/211453567/Vaimne_kehaline_IIka.docx

Oppevara:

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

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

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

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

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

6) Lodvestusharjutused tunni I6pus. Lodgastus- ja puudutustegevused.
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/

7) Liitkumisega seotud aktiivtodd: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-litkumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed



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

7.-9. Klass.

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

1) hindab oma igapdevast kehalist
aktiivsust;

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

2) peab liitkumispéevikut valitud
perioodi véltel, et jdlgida enda kehalist
aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm)
litkumispéevik igapédevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

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

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

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

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

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

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

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimotteid — nt venitused,
16dvestused peale liikumistegevust.




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

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

Taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumistes saadud vigastuste korral.

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

P6himéisted: tervistav ja treeniv liikkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Praktilised to6d: enda kehalise aktiivsuse analiiiis (liikumispdevik); soojendustegevused ettevalmistavas

tegevuses.

Teema olulisus: Eesmirk on, et Opilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale
sobilikku tegevust, selle intensiivsust, peab litkkumispédevikut ja annab hinnangu enda kehalisele ja vaimsele

aktiivsusele, sh igapdevastele litkumisviisidele.

Metoodilised soovitused:

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning
iildpadevuste** saavutamise:

Loiming:

o Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine

o Informaatika - digitaalne liikkumispaevik

« Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik
o Bioloogia - inimese elundkondade pohiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
litkumiselundkonnas. Treeningu moju tugi- ja litkumiselundkonnale.

o Matemaatika - siidameldogisageduse mddtmine

o Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; litkumisega seotud sdnavara, loovt6o
e Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vOimalus

 Fiiiisika - joud, raskusjoud..........



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

Hindamine:

PDF fail: Kehaline_aktiivsus_Illka.docx.pdf

WORD fail: Kehaline_aktiivsus Illka.docx

Oppevara:

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

2) Kehaline aktiivsus materjalid: https:/lilkumisopetus.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://litkumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/

5) Taastumist toetavad harjutused:
(https://www.youtube.com/playlist?list=PLzpt03er60ljkxRQEr9eKFnOSVLPGUyLm)

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

7) Liitkumisega seotud aktiivtodd: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-
abimaterjalid/toitumine-ja-litkumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed



file:///C:/download/attachments/211453570/Kehaline_aktiivsus_IIIka.docx.pdf
file:///C:/download/attachments/211453570/Kehaline_aktiivsus_IIIka.docx
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://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

7.-9. Kklass. Liikumine ja kultuur

Teema:

Liikumine
ja kultuur

Opitulemused:

Oppesisu:

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

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

2) on osalenud osavdtjana,
vaatlejana vdi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiilisib
saadud kogemust;

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

3) mdistab ausa méngu tdhendust
ja rakendab selle pohimotteid;

Ausa médngu pohimotted spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus, keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende viirtuste
kujunemist.

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

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega vOi tuntud sportlase vdi tantsija
tdhendusega tihiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja spordiga.

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




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

Teab, millised on ohutusnéuded ldhtuvalt
litkkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

7) analiilisib enda
litkumiskogemust looduses;

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

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

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka
ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumisméngud.
Oma igapéevase liikkumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja liikkumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi
kasutades.

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" litklusalase
Opitulemusega: Opilane kaardistab liiklusohtlikud
kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda

ohutu koolitee.




9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

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

10) organiseerib kaasdpilasi
lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkumistegevus (néditeks seoses enda litkumis- voi
spordiharrastusega).

P6himaoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; orienteerumine;
tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnat66; matk.

Praktilised tood: Opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasopilastele; matk.




7.-9. Kklass. Liikumisoskus

Teema:

Liikumisoskus

Opitulemused:

Oppesisu:




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

Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui
harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,
maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
litkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades
(nt kaugushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevie
treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda
suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
litkkumine ajas ja erinevates riitmides. Keha litkumine
ruumis. Keha litkumine heli ja muusika saatel.
Liikumine eneseviljenduse vahendina. Liikumine
koostdds teistega. Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsuméngud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koostdds paarilise- ja rithmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile
vO1 muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja/voi
rithmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise voi riihmaga.




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

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades turvavarustust kasutades ning
litklusohutuse printsiipe jargides.

3) rakendab igapédevaseks litkumiseks
voi litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikkumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja
sellest soltub ka hooldusvotete keskendumise vajadus
vastavalt vahendi eripérale. Néiteks: jalgrattal oskab
seada sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide
ohuga taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
taispumbata.

4) kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -mingudes,
spordialadel, lihtsustatud
sportmédngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-,
pliidmise- ja porgatamisoskust. Sportmangud
vihendatud viljakutel ja médngijate arvuga (nt 3x3;
4x4). Omaloomingulised méngud vahenditega.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, tiksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli l66misoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli [66misega seotud méngudele.

Palli 166 misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mingud jalgpallile. Niiteks footbag.

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud reketi-, hokikepi- kurikaga
spordialadele.

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




5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja
riihmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle lilekandmisega. Kehatunnetuse
ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Litkumised
erinevates keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Erinevad kehaasendid individuaalselt,
paaris ja riihmades.

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide loomine ja
nende kasutamine rithmades ja oskussonadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).




7.-9. Klass.

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

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

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

2) moistab kehalisi
vOimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet;

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

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

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste vdimete modtmise
tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine mootmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korrapérasest
arendamisest;

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

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

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob néiteid ja pohjendab, kas ja
kuidas ta tditis voi ei tditnud piistitatud eesmargi.




6) analiiiisib enda
litkkumise ja toitumise
tasakaalu.

Enda péevase (sh litkkumine ja pdhiainevahetus) energiakulu
analiiiis, sh toiduga saadava energia analiiiis.

P6himéisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus, (aecroobne)
vastupidavus; oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis;
energiavajadus.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine; eesmérgi seadmine; tulemuste analiiiis.

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

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning iildpidevuste**

Metoodilised soovitused: ;
saavutamise:

Loiming

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

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

o Vodrkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumissdnavara, méngude ja vahendite
nimetused

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

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



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

Hindamine:

PDF fail: Tervis_kehalisedvoimed_Illka pdf.pdf

WORD fail: Tervis_kehalisedvdimed Illka.docx

Oppevara:

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

2) Tervis ja kehalised voimed materjalid: https:/litkumisopetus.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.ceu/et-ee/

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

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



file:///C:/download/attachments/211453579/Tervis_kehalisedvÃµimed_IIIka_pdf.pdf
file:///C:/download/attachments/211453579/Tervis_kehalisedvÃµimed_IIIka.docx
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https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61&mf_material-level=15,14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61&mf_material-level=15,14
https://www.struktuur.net/
https://www.fitbackeurope.eu/et-ee/
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/toitumine/
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

7.-9. Klass.

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo, gigong).
Lodvestusharjutused iga tunni 1dpus.

2) seostab ja pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise voimalusi eri
olukordades;

Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja taastumisviise
igapdevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
litkumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikkumispievikus iiles harjutuse mdju.
Opilane annab iilevaate, milliseid 16dvestus- ja

taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analiiiisib
nende moju endale.

3) mdistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste moju
enda heaolule;

Analiilisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmargile.

4) moistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane
kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.




P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; l0dvestus; 100gastus; keskendumine; tdhelepanu;
eneseregulatsioon.

Praktilised tood:

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu
hoidmisest ja moistab voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on
oluline igapdevastes olukordades, tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi lihe véikese osana vai késitletud
iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet. Eesmérk on, et Gpilane
iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru nende mojust endale.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning iildpadevuste**

Metoodilised soovitused: .
saavutamise:

Lo6iming:

e 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,
fliiisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu siilitada aitavad tegevused ja
mottelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

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

e Eesti keel - loovtood

Hindamine:

PDF fail: Vaimne kehaline Illka pdf.pdf

WORD fail: Vaimne_kehaline Illka.docx



https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
file:///C:/download/attachments/211453582/Vaimne_kehaline_IIIka_pdf.pdf
file:///C:/download/attachments/211453582/Vaimne_kehaline_IIIka.docx

Oppevara:

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

2) Kehaline ja vaimne tasakaal materjalid: https:/liilkumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=84&mf material-level=13

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

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