NOORUSE
KooL

Mai 2026
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*
Kuressaare Nooruse Kool
LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA
1. Uldalused L e Tdrge! Jarjehoidjat pole méaaratletud.
L ULAAIUSEA ..o bbb bbbt bbbt 2
1.1, ValdKONNGPAUEVUS.......c.eouiiieieieiieieste ettt sttt st sttt b e b e be st sbe b e et e sbesbeseeneabesbenbeneas 2
1.2. Ainevaldkonna dppeaine arvestusliK Maht...........cccooeiiiiie e 3
1.3, AINEVAIAKONNEA KIFJEIAUS ..ottt 4
Libiv teema ,, Tervis ja OhUtUS  ...........cccoooiiiiiiii e 6
1.4. Valdkonnaulene I6iming, Uldp&devuste arengu toetamine ja 6ppekava labivate teemade.......... 8
1.5. Oppe kavandaming ja KOrraldaming ............c..ccovevevriieeieeeesisesessessssessesessessessensesssses s senessenees 9
1.8, HINOAIMINE ...t bbbt b b bbbt b bbbt b bt e bt bbb e st bbb 10
1.7, OPPEKESKKONG ...ttt sttt ettt ne e 12
2. AAINBKAVA ...t b e bbb bRt R R bRt R bt e Rt bbbt ne R R naeneas 13
2 I 1] W T TTo] o =] LU OSSR 13
2.1.2. Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud............cccccovcviiiiinininnienn. 14
I TSP 15

© © N o A~ w N
A
.
>
(92}
(2}
o
o



/ NiGRUSE

KOOL
1. Uldalused
1.1. Valdkonnapadevus
Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisGpetuse pdhimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust,
S.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda
liilkumisharrastusega ning suhtuda litkumisesse positiivselt.
Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pdhikooli 18petaja:
1) on omandanud mitmekulgseid liitkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;
2) moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analliusib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liilkumise pdhimétteid,;
4) véartustab 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 rédmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.
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1.2. Ainevaldkonna Gppeaine arvestuslik maht
Oppeaine nadalatundide maht kooliastmeti:

| kokku 1 11 Kokku
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1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus

LiikumisOpetuse pdhimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis
kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise vOBimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse
kdigis  kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas:
lilkumisoskused; tervis ja kehalised vOimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal. Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad
erinevate liikumisviiside rakendamise kaudu.

1. Liikumisoskused on jargmised: 1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-,
hippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapaevaelus,
liilkumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ning koost66d tehes.

| kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tahelepanuga
veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,
kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, pliida, porgatada ja lia vahendit kée, jala ning
muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et Gpilastel tekiksid mitmekilgsed oskused liikuda
eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega
valjaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

2. Tervis ja kehalised v8imed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
jéud ja painduvus) ning oskustega (Kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vdimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vdimete mddtmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi vdimeid mdddetakse ning analtsitakse viisil, mis
toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3. 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, liikumispéeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapaevase
liilkumisaktiivsuse plaanimine jne.

Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda koiki dppetegevusi sooritada voi suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi p6hjal ning vajaduse
korral kohandatakse tegevusi.

4. Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
véljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning litkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult liikuda ja isiklikku hlgieeni jargida ning ausa méngu pohimdtteid jéargida.
Opilane saab kogemused valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana
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vOi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast liikumise ja

tantsu kaudu ning koosttos kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja
ning selle looja.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit.
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Labiv teema ,,Tervis ja ohutus*

Osaoskused
Turvalisuse ja  ohutu
liikumise pdhimGtete

arvestamine

Oppesisu naited

edasiliikumisoskustes

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 liilkumisviisi arvestavalt.
Seos ladbiva teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste

dpitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine -
need seonduvad ka tervisespordiga).

vahendil liikumises

Turvavarustuse  kasutamine: Kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskéitumise
eristamine  ohtlikust, oma  k&itumise  analtlsimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- v6i maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.

Suusatamine — ohutu suusavarustuse transport.
kaaslaste ohutuse jargmine liikudes suuskadel.

Enda ja

vahendi
kasitsemisoskustes

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja
kaaslastega

kehakontrollioskustes
asendites ja liikumisel

Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

veeohutusalased oskused

Ujumisoskus; oma vdimete hindamine

Lébiv teema ,,Elukestev Ope ja karjaari kujundamine*

Liikumisdpetuses innustatakse dpilasi olema kehaliselt aktiivne ja terve ning hoidma muutuvas
Opi-, elu- ja tdbkeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest.

Suunatakse Opilast markama, kuidas on seotud inimese fudsiline ja vaimne tervis ning kuidas
see mdjutab tema edasist tédelu. Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja spordi
valdkonnaga seotud véimalustega kujundada oma karjaar. V6imekuse ja huvi ilmnemise korral
mdne spordiala ja/voi litkumisharrastuse vastu suunatakse Gpilasi sellega siivendatult tegelema.

Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid,

edasidppimise vBimalusi.

elukutseid, ameteid ja
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Labiv teema ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng*
Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab vaartustada keskkonda ning kujundada
Opilastest keskkonnateadliku liikumise jargijad.

Libiv teema ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus*

Opilasi  innustatakse  organiseerima  tunnivéliseid  liikumisharrastuslikke — tegevusi
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsulritused, vdistlused, dpilaste juhendusel tegutsevad liikumis-
ja treeningrihmad jm).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet*
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline véé&rtustada Saaremaa ja Eesti tantsupidude
traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Lébiv teema ,,Teabekeskkond ja meediakasutus ning Tehnoloogia ja innovatsioon*
LiikumisOpetuses kasutatakse tehnoloogiat ja Gpitakse valima sobivaimaid rakendusi ja
platvorme oma liikumise ja heaolu slistematiseerimisel ja motestamisel.

Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus“

Liikumis@petuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses jargitakse spordi Glimat aadet — ausa
méngu pBhimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine
toetab Opilaste maailmavaate kujunemist ja enesemaaratlust.
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1.4. Valdkonnatlene I6iming, tldpadevuste arengu toetamine ja Oppekava labivate
teemade

Oppeprotsess on I8imitud iildpadevuste arendamisega, mis toetavad ennastjuhtiva inimese
kujunemist.

1) kultuuri- ja vaartuspadevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste
kultuuridega, rollimdngud; tunnivaline tegevus; liikumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad litkumisviisid ja spordialad tdnapéeva ihiskonnas ning kuidas on need aja jooksul
muutunud. Millised liikumisviisid on 1abi aegade olnud Eesti kultuuri hoidjaks?
Liikumisoskused kui vaartus aktiivseks eluks.

2) sotsiaalne- ja kodanikupddevus — paaris ja rihmatood, sh (htsete eesmarkide
saavutamiseks, erinevad rollid riihmas, liitkumisharrastus kui terve kodaniku mdjutaja.
Sotsiaalset padevust iseloomustavad naiteks: enesekontroll, algatusvlime, toetav hoiak,
vastutusvoime.

3) enesemadratluspadevus — Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteedi
valjakujunemist ja tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Sellele aitab kaasa
eelhindamine (minu oskused, vBimed, motivatsioon jne) ja eneseanaltis (mida tegin, kuidas
tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus).

Oppemeetoditena kasutatakse grupitéod (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostoo
jne.), probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 66bimisega véljas6idud, kus Gpilased
kannavad erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kiillgede hindamine ja kaitumise analiils.
4) dpipadevus — dppimise eesmargistamine, erinevate dpistrateegiate kasutamine, tegevuse
mdtestamine (nt Ulesande ja tegevuse anallilis, hinnangu vai tagasiside andmine); Gppimine
erinevate meetodite kaudu — Uksi, kaaslasega, rihmas;

Opilasel kujuneb oskus analiilisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi véimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid téiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu
loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

5) suhtluspadevus — koostddle suunatud llesanded, mis toetavad Ghiselt uute teadmiste ja
oskusteni joudmist. Opilane véljendab oma valikuid, p&hjendab neid, suhtleb kaaslastega,
plstitades Uhiseid eesmérke, andes tagasisidet Uksteise sooritusele, analliisib paaris- vOi
rihmategevust.

6) matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane padevus — kehaliste vGimete
mddtmine ja nende analuls; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiis; tehnoloogiliste
vahendite kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse anallsiks;

7) ettevotlikkuspadevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised tlesanded ja
sundmused; litkumisega seotud projektid

8) digipadevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse médtmine,

erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab interneti keskkonda liikumisalase teabe

otsimiseks, voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analtitisimiseks.
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1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine
Valdkondlikku dppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvéartustest, tldpédevustest, valdkonnapédevusest, kooliastme
I6puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning 6pitulemustest ja kooli 6ppekavas
satestatud Gppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse rohuasetustest ning I8imingust teiste
Oppeainete ja labivate teemadega;

2) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripéra ja vdimeid, rakendatakse diferentseeritud
ja sobivat pingutust ndudvaid lesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud
ning dpilasele tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse opi- ja eluraskustele, pakutakse Gpiabi ja
tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt lilkumistes nende
vOimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

3) vOimaldatakse Gpet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse Gpiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, vdimekust ja sugu;

4) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesméarkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide I&biarutamiseks, eneseanallitisiks
ning refleksiooniks;

5) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust,
loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi,
arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid,;

6) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid Gpikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid.

7) Kavandatakse pohikoolis 6ppet6d gruppides, kus Opilaste arv on 12-14. Pd&hjusel, et
Oppimine saaks toimuda turvalises, @ppimist toetatavas, individuaalsust ja erivajadusi
arvestavas dpikeskkonnas

8) Gruppide optimaalne suurus litkumisdpetuses on otseselt seotud: vigastuste ennetamisega,
koikide Opilaste aktiivse kaasamisega tegevustesse, Opilaste reaalse tegevusaja suurenemisega
organiseerimisaja arvelt, mis kaasneb liiga suure grupi puhul.

Vahendite ja litkumiseks vajamineva ruumi olemasoluga 6pilase kohta.

Suurenenud voimalused reaalseks harjutamiseks ja 6ppimiseks.

Suurenenud vdimalused individuaalseks 6petamiseks, erivajaduste mérkamiseks ja tagasiside
andmiseks.

Tingimustega riietusruumis ja pesemisvdimalustega. Oppimist toetav keskkond
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1.6. Hindamine

Hindamine pdhineb kooli dppekaval ja selle eesmark on:

- toetada Opilase kehalist ja vaimset arengut;

- innustada ja suunata Opilast

- suunata Opilase enesehinnangu kujunemist

- toetada Opilase individuaalset arengut

- toetada ainealaste teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist

Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta Gppimisel ja litkumispadevuse
kujunemise kohta.

Diagnostilise hindamise kéigus selgitatakse valja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased véararusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist 6ppimist ja
Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Gpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvdtvalt hinnatakse 0ldjuhul d&ppeperioodi I6pul, et kontrollida nii aines seatud
eesmaérkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Hindamise alused

Lahtutakse kooli koostatud hindamisjuhendist.

1) Oppeperioodi alguses on dpilastel hindamiskriteeriumid teada.

2) Opilase arengu hindamise eelduseks on osalemine kontakttundides.

3) Opilane kaasatakse hindamisse, et arendada tema oskust eesméarke seada ning oma dppimist
ja kéitumist eesmérkide alusel hinnata ning tdsta 6pimotivatsiooni.

4) Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki liikumisdpetuse tunni Gppetegevusi
sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi
pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

5) Arvestades viie valdkonna kdiki Opitulemusi + UGldp&devusi ei ole enamasti neid koiki
vOimalik omandada huvihariduse kaudu

6) Positiivse hinde kujunemiseks on dpilasel dpitulemused saavutatud.

7) Kehaliste vdimete testide tulemusi ei tohi seostada hindega

8) Kooli vahetusel teisendatakse mitteeristavad hinnangud Il ja Ill kooliastmes vajadusel
numbrilisteks hinneteks viiepalli stisteemis

9) Pdhikooli 18putunnistusel on kokkuvdttev hinne numbriline.
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Kokkuvdttev hindamine

Kokkuvottev hindamine toimub dppeperioodi 18pus ja dpitulemustest lahtuvalt. Kajastatakse
Oppija aktiivsust protsessi véltel, dppija oskuseid ja arengut dpitulemuste saavutamisel, dpilase
eneseanalliusi, milles véljendub tema hinnang oskustele, aktiivsusele, hoiakutele,

motivatsioonile.

KOKKUVOTVA TAGASISIDE KOMPONENDID

TEADMINE

Opilane on omandanud teemaga seotud teadmised. Opetaja kasutab
erinevaid viise Opilase omandatud teadmiste
kontrollimiseks

RAKENDAMINE

Tegevuste sooritamine. Oskuste praktiline omandamine ja
kasutamine. Liikumisdpetuse ainekava Opitulemuste kdrval
antakse tagasisidet ka Gldpédevustele.

ANALUUS

Opilase enda poolne analiilis oma tegevusele, 8ppimisele, pingutusele
jne. Néiteks analtts perioodi 18pus.




NOORUSE
KooL

1.7. Oppekeskkond

Kuressaare Nooruse koolis on liikumisbpetuse Oppepaikadena kasutusel: Kuressaare
Tervisepark, kergejoustiku staadion jalgpallivédljakuga, jalgpalli kunstmuruvaljak, vdimla,
jousaal, peeglisaal, litkumislabor, ujula.

Talvel toimub suusatamine vastavalt lumeoludele (kunstlumekattega) linna tervisepargi
radadel. Koolis taastatakse vGimaluse korral vanu ja soetatakse uusi spordivahendeid.
Hugieeniharjumuste kujundamiseks on riietus - ja dusiruumid nii kooli- kui staadionimajas.
Alates Il kooliastmest on poiste ja tidrukute tunnid eraldi.
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2. Ainekava
2.1. Liikumisdpetus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised véimed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispéadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad dpilase ea kohase terviku, tuues esile 6ppija arengu diinaamika liikumispadevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 16puni. Taotletavad dpitulemused
on Kkirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab
rohuasetuste seadmine Oppe kavandamisel ja dpilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse,
eneseanalliisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméngude pdhioskuste

omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.
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2.1.2. Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

| kooliaste

Il kooliaste

111 kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid
liikumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi vBimeid
arendavaid tegevusi ning
teab liikumise ja toitumise
seost tervisega;

3) on igapéevaselt 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.

Opilane:

1) on omandanud
mitmekulgseid
litkumisoskusi

ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vGimeid
arendavaid ja neile
tagasisidet

andvaid tegevusi ning
mdistab litkumise ja
toitumise seost tervisega;

3) on korraparaselt kehaliselt
aktiivne ja teab tervisliku
liilkumise péhimdtteid;

4) moistab ja kogeb
liikumise ja kultuuri seost
ning ennast litkumisega
seotud tegevuste

loojana;

5) teab vaimset ja kehalist
tasakaalu ning emotsioonide
juhtimist soodustavaid
tegevusi.

Opilane:

1) on omandanud
mitmekdulgseid
lilkumisoskusi

ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid liikumistegevusi;
2) moistab tervise ja
kehaliste vBimete seost ning
anallusib liikumise ja
toitumise tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt
aktiivne ja mdistab tervisliku
litkumise pohimatteid,;

4) véartustab liikumist,
sporti ja tantsu kultuuri
osana ning ennast selle
kandjana ja loojana;

5) mdistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate ning
emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju
enda heaolule, et tulla toime
pingeliste olukordadega.
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I kooliaste dpitulemused

Opilane:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi vGimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost

tervisega;

3) on igapaevaselt 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.

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

1) opib kasutama
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,

liilkumismangudes ja tantsus,
ritmis ja muusika saatel,
koostdds  paarilise  ning
rihmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumangud ja —
harjutused. Kénni ja jooksusammudel p&hinevad tantsud,
tantsumangud. Kéndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes. Luhimatk vdi 6ppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Hlppeoskus. Hippemangud. Hippeid ja hipakuid
sisaldavad tantsud. Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusikas.
Etteantud rutmi jargi litkumine ja ise ritmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koosttds paarilise ja rihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, ritmis.

2) liigub edasi vahendil
(kelgul) harjutustes ja
liikumismangudes

Vahendil litkumise oskus Harjutused ja mangud kelkudel.
Kelgu transport.
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3) késitseb vahendit
harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske- ja putdmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes. Viske- ja putdmisega litkumismangud. Viske- ja
pludmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, tlaltké&e
vise tdpsusele, veeretamine tapsusele ja esemete alt, veereva
palli pitdmine, enda ja paarilise visatud palli pttdmine,
viskamine ule vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine dles ja putidmine (variatsioonid), viskamine seina
vastu ja pliudmine, viskamine horisontaalsesse (nt rdngas,
kast) vOi vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).

Palli l66misoskus kaega. Harjutused kergete pallidega (nt.
ohu- vdi rannapallid), palli I66mine erinevate kehaosade;
palli 166mine sdilitades enda asukohta ja litkumisel.

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

4) hoiab tasakaalu asendites,
liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel; kehakujud (simmeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii ksi kui ka koostéds. Lihtsamad
Umberpdoratud asendid. Maandumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad podérlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste kombinatsioonid
(nt harjutuste kombinatsioonid: lilkumine-tasakaaluasend,
takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide sooritamine.

5) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

Kehahoid vastavalt lilkumis- ja igapdevasele tegevusele.
Selle korrigeerimine Gpetaja juhendamisel.

6) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimatteid

Turvalisuse pdhimdtete arvestamine.

Soojendus enne liitkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Kehahoiu arvestamine
asendites. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine
nii linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine).




KURESSAARE

NOORUSE
KoOL

l

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega,
kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel.

7) arvestab tegevustes
kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas ta arvestab
kaaslase vOi kaaslastega liikumistegevuses.

8) annab tagasisidet enda
liikumisoskuste ja -ohutuse
kohta

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud oskuste alusel,
kust ta saab valida, kuidas ta antud oskuse on omandanud ja
kuidas ta arvestab ohutusega.

9) toob néiteid erinevate
liikumisoskuste kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma igapéevaste liikumisviiside
kirjeldamine

10) hindab adekvaatselt oma
vOimeid vees.

Rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid teadmisi ja
oskusi ujulas;

Opilased saavad praktilised teadmised ja oskused selle
kohta, kuidas peab kdituma riietusruumis, dusi all, ujulas ja
basseinis ning pidades silmas veeohutust.

Enne basseini minekut tutvustatakse Gpilastele ohutut
kditumist vees ning lepitakse kokku ujulas ja basseinis
kditumise reeglid.

Veeohutusalased oskused. Ujumisoskus - oma vBimete
hindamine.

11) oskab sukelduda,
veepinnal héljuda ja libiseda
rinnuli- ja seliliasendis.

25 m kompleksharjutus

Sukeldumine. Hinge kinni hoidmine, pea vee alla panemine,
vee all silmade avamine, esemete pdbhjast toomine,
sukeldumine labi takistuse, basseini servalt vette hiippamine

HOljumine vee rinnuli  sirutatud

horisontaalasendis.

peal selili ja

Libisemine selili ja rinnuli sirutatud horisontaalasendis.
Libisemine krooli jalaléoke tehes ja keha poodrates kdhuli,
selili.

Edasiliikumine rinnuli krooli ja selili ujudes kokku 25m

Pdhimadisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasilitkumisoskused koostdos paarilise ja rihmaga; liilkumine vahendil ( kelk); vahendi
kasitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised t60d: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus.

L&iming
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Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, litkumissdnavara

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

T600petus - endale lilkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)
Vdorkeel - voorkeelne litkumissdnavara

Loodusdpetus - liilkumine erinevates keskkondades, sh maastikel
Inimesedpetus - riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine

Muusika - muusikaline litkumine erineval viisil, ritm

Hindamine:

PDF fail: Liikumisoskus lka pdf.pdf

WORD fail: Liikumisoskus Ika.docx

Oppevara:

1) Liikumisoskused: https://litkkumisopetus.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 eneseanaliiisi voimalust: https://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/

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

6) Ujumine
7) Ujumiskursuse materjalid

Metoodilised soovitused: dpetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja
vOimetega arvestamine.
Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning illdpédevuste** saavutamise:

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused: Oppesisu:



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453545/Liikumisoskus_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631486&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453545/Liikumisoskus_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631492&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=13
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/
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
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://ujumiskursus.ee/
https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
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1) teab, kui palju peab | Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péaevas aktiivsed
kehaliselt aktiivne laps iga | vdahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.
péev litkuma;

2) markab lilkudes | Mérkab enesetunde muutust vastavalt liitkumistegevusele.
enesetunde muutust; Suunavad kisimused ja vestlus teemal: enesetunde
muutumine enne ja pérast litkumistegevust.

3) sooritab  liikumiseks | Erineva liikumisintensiivsusega liikumismangud.
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

4) markab abi vajamist tunnis | Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle poole pd6rduda abi
ja kutsub abi ohuolukorras. | kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

Pdhimadisted: liikumisaktiivsus; enesetunne; 112.

Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste
Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks vaga kerge kuni vdga vasitav); liilkumistegevuste
kaardi tditmine koos lapsevanemaga; galerii enda paeva vdi nadala liikumistegevustest.

L&iming:

Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; 6pilane oskab margata,
kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.

Matemaatika - véhemalt 60 minutit aktiivsust paevas ja sidamelddgisageduse markamine;
loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; lilkumisega seotud sbnavara, terminoloogia,
suulise juhise kuulamine

Inimesedpetus - mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda
enesetunnet litkumisel

Hindamine:

PDF fail: Kehaline aktiivsus lka pdf.pdf
WORD fail: Kehaline aktiivsus Ika.docx

Oppevara:

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

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

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

4) Erinevad liikumismangud Ques: https:/liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-

kogumik/



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453539/Kehaline_aktiivsus_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631321&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453539/Kehaline_aktiivsus_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631327&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/
https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/
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5) Mddduka ja korge intensiivsusega méangud:
https://liikkumisopetus.ee/materials/?mf_material-games=117
6) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liitkumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused: Oppesisu:

1) osaleb aktiivselt kehalisi | Erinevate tegevuste kaudu &pilane Opib tunnetama enda
vBimeid arendavates | vBimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
mangudes ja harjutustes; jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele vOimetele.

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, Kiirus,
painduvus, joud, vastupidavus,) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja lilkkumisméngude kaudu.

2) teab liikumise ja toitumise | Teab, et lilkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
olulisust tervisele. energiat.

PBhimaisted: tervis; energia (toit, uni, liikumine); kehalised v8imed.

Praktilised t66d: kehaliste vimete mdotmine dpetaja juhendamisel.

L&iming:

Matemaatika - kehaliste vimete m&dtmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine,
korduste arvud, pikkus-, ajatihikud, nende tajumine ja teisendamine

Inimesedpetus - toitumine, uni, lilkumine

Eesti keel - kehaliste vBimetega seotud mdisted

Hindamine:
PDF fail: Tervis kehalisedvéimed lka pdf.pdf

WORD fail: Tervis kehalisedvoimed Ika.docx

Oppevara:

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

2) Tervise ja kehaliste vdimete materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=61

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-liikumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed



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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453548/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631585&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453548/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631590&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61
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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

KURESSAARE

NOORUSE
KoOL

l

5) Tundlikud perioodid laste (ildmotoorika arendamiseks

Tundlikud perioodid laste tildmotoorika arendamiseks

6) Uldpé&devused

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

1) loob midagi liikumisega
seotult;

Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate
liilkumiste loomine (ksi vOi kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille
ta on saanud valjaspool kooli
toimunud litkumisuritusel
vaatlejana

Osavdtja lihtne kirjeldus litkumisurituselt saadud
kogemusest. Osalemine Gpetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jargib uldiselt ausa
mangu pohimdtteid;

Ausa mangu pdhimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine,
rodm. Liikumine koos kaaslastega, omavahel tlesannete
jagamine, mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku otsuse
austamine. V0it ja kaotus —kaditumine erinevates
situatsioonides.

4) teab ning jargib isiklikku
hlgieeni ja ohutusndudeid

Ohutu kéitumine ja litkumine erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
JalanBude paelte sidumine liikumiseks sobilikult.

5)  riietub  liikumiseks

sobilikult;

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

6) teab, mis voimalusi pakub
lilkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine. Liikumine
tanaval, pargis, valjas6itudel matkaradadel, kelgumaéel.

7) oskab liikuda tuttavas

keskkonnas

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumangud, peitumis- ja otsimismangud.
Kooliimbruse ohutuse vaatlemine/analliisimine.
Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.



https://www.sumberg.eu/post/tundlikud-perioodid-laste-%C3%BCldmotoorika-arendamiseks
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
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8) liigub muusika saatel | Erinevad liikumismangud ja tantsud muusika saatel
paaris ja rihmas;

PBhimadisted: spordi- voi kultuuritritus/suindmus, "aus mang"; riletumine; higieen;

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuridritusel/sindmusel
osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine tksi voi
kaaslastega; luhimatk.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on véartustada liikumist kultuuri osana. Oluline on, et dpilane
saaks teadmised liikumise ja kultuuri seosest isiklike liikumiskogemuste ja arutelude kaudu.

LAiming:
Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Loodusdpetus - higieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades
liikumine; kooliumbruse plaan, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus réakida saadud
kogemusest liikumisuritusel), liilkumismangude ja spordialade nimetused

Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus mang/kaitumine, emotsioonid ja nendega
toimetulek

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus
VVoorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméangud, enesevaljendus

Hindamine:

PDF fail: Liikumine kultuur lka pdf.pdf

WORD fail: Liikumine kultuur Ika.docx

Oppevara:

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

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

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

4) Ausa mangu pohimaote: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/aus-
mang/'
5) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liitkumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

| Opitulemused: | Oppesisu:



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453542/Liikumine_kultuur_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631402&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453542/Liikumine_kultuur_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631408&api=v2
https://olympiaharidus.eu/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
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
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1) sooritab vaimset ja kehalist | Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks

tasakaalu soodustavaid | meelerahuharjutusteks on peamiselt keskendumis-,
tegevusi Opetaja | tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
juhendamisel; venitusharjutused.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused
(lastejooga, l16dvestusharjutused tunni 16pus, 160gastus- ja
puudutustegevused).

2) markab Opetaja Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, margates oma
emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees v0i
mis toimub minu Umber.

Pdhimaisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 186gastus;
keskendumine; tahelepanu.

Metoodilised soovitused: tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi Uihe véikese osana voi
kasitletud iseseisvas tunnis.

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 vGimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud
igasse tundi Uhe vaikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisv@imet.

L&iming:
Inimesedpetus - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega
toimetulek, mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek

Hindamine:

PDF fail: Vaimne kehaline lka pdf.pdf

WORD fail: Vaimne kehaline lka.docx

Oppevara

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

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

3) Liikumislaulud: 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



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453552/Vaimne_kehaline_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631657&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453552/Vaimne_kehaline_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631664&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
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
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6) Liikumisega seotud aktiivtood: 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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
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2. KLASS
I kooliaste dpitulemused

Opilane:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab litkumise ja toitumise seost

tervisega;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;
4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste

loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest
ning emotsioonide markamisest.

e Purjetamise algbpetus projektis “Nédoga mere poole”.

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes ja
liilkumismangudes koostdos
paarilise ning riihmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksuméngud ja —
harjutused. Kéndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes.
Luhimatk vdi dppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hippeméangud. Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh huipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis. Etteantud ritmi
jargi litkumine ja ise ritmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostos paarilise ja rihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, ratmis.

2) liigub edasi vahendil
(kelk, purjekas) harjutustes
ja litkumismangudes

Vahendil liikumise oskus Harjutused ja mangud kelkudel.
Harjutused tduke- ja jalgrattal. Harjutused vahenditel
liilkumiseks vees (purjekas).

3) teab esmast
liikumisvahendi (kelk,
purjekas, ) hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Purjetamise algdpetus.
Kelgu transport.
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4) késitseb vahendit
harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske- ja paddmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, tiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes. Viske- ja pttdmisega liikumisméangud. Viske- ja
paudmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, Glaltkae
vise tdpsusele, veeretamine tapsusele, enda ja paarilise visatud
palli putidmine, viskamine Ule vorgu, individuaalharjutused
erinevate pallidega, viskamine seina vastu ja putdmine,
viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse
marklauda (nt tahis seinal).

Pdrgatamisoskus. PGrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja vasaku kaega,
pdrgatamine ja puddmine, pdrgatamine sailitades asukohta,
pdrgatamine liitkumisel.

Palli I66misoskus kaega. Palli 166mine Ules, ette-(les,
harjutused kergete pallidega (nt. 6hu- voi rannapallid), palli
I66mine erinevate kehaosade; palli 166mine sdilitades enda
asukohta ja litkumisel.

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

5) hoiab tasakaalu asendites,
liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel; kehakujud (summeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka koost6os. Toengud
erinevate kehaosade peal. Lihtsamad (imberp6dratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad p6drlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liikudes.

6) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

Kehahoid vastavalt lilkumis- ja igapdevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja juhendamisel.

7) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
liikumise pohimdtteid ning
saab aru erinevate

Tervis ja ohutus keskendub ohutusega seotud teemadele
(ohutusdpetus ning riskikditumise ennetamine).
Turvalisuse p6himdtete arvestamine. Soojendus enne
liikumistegevust, kehahoiu arvestamine asendites, riietuse
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liikumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine).

Vahendil litkumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided, purjetamises
padstevestid jne. Liiklusohutus ohutu liiklusk&itumise
eristamine ohtlikust, oma kaitumise analtlisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liitkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega,
kehakontrollioskustes asendites ja lilkumisel. Ohutuse
arvestamine.

8) arvestab tegevustes
kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas on ta
arvestab kaaslase voi kaaslastega liikumistegevuses.

9) annab tagasisidet enda
liikumisoskuste ja -ohutuse
kohta

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud oskuste alusel,
kust ta saab valida, kuidas ta antud oskuse on omandanud ja
kuidas ta arvestab ohutusega.

10) toob néiteid erinevate
liilkumisoskuste kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma igapdevaste liikumisviiside
Kirjeldamine.

12) oskab ujuda, sh
sukelduda, veepinnal
holjuda, rinnuli- ja
seliliasendis  kokku 100

meetrit edasi liikuda;

Sukeldumine, héljumine ja libisemine.

Juurdeviivad harjutused ja mangud hingamisega rinnuli
krooli ja selili ujumise edasiliikumise oskuse kinnistamiseks.
Krooli ujumine riitmilise hingamisega.

Hipped vette jalad ja pea ees.

13) hindab adekvaatselt oma
vOimeid vees ja rakendab
eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

Veeohutusalased oskused. Ujumisoskus - oma vB@imete
hindamine.

Kaitumine veekogu &éares, veekogul, paadisbidu ohutus.

Nimetab, milline kaitumine vdib kaasa tuua veednnetuse
erinevatel aastaaegadel.

Nimetab veekogudele iseloomulikke tunnuseid, mis vdivad
olla ohtlikud
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Pdhimadisted: Konni- ja jooksuoskus, hippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasilitkumisoskused koostt0s paarilise ja rihmaga; litkumised vahendil (liikumisvahend
(purjekas, kelk jne); vahendi kasitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised t60d: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus.

L&iming

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumissdnavara

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

Too0petus - endale liitkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)
VVoorkeel - voorkeelne lilkumissdnavara

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

Muusika - muusikaline liikumine erineval viisil, ritm

Hindamine:

PDF fail: Liikumisoskus lka pdf.pdf

WORD fail: Liikumisoskus lka.docx

Oppevara:

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

2) Liikumisoskuste 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 eneseanalliusi 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

6) Ujumise algbpetus

7) Ujumiskursuse materjalid

Metoodilised soovitused: Gpetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja vBimetega
arvestamine.
Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning iildpadevuste** saavutamise:



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453545/Liikumisoskus_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631486&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453545/Liikumisoskus_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631492&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=13
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/
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
https://oppekava.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://ujumiskursus.ee/
https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
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KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Labi mangu tutvustada lastele, milliste igapéeva tegevustega
on voOimalik koguda 60 minutit modduka vOi tugeva
intensiivsusega liikkumist (lilkumisega kaasnev soojatunne,

hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pdevas aktiivsed
vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.
Arvestab antud teadmisega igapéevase liikumisviisi ja
lilkumisteekonna valikul.

2) maérkab liilkudes | Markab enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele.

enesetunde muutust; Suunavad klsimused ja vestlus teemal: enesetunde
muutumine enne ja pérast litkumistegevust.

3) sooritab  liikumiseks | Erineva liikumisintensiivsusega lilkkumisméngud.

ettevalmistavaid ja

taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

4) mérkab abi vajamist
tunnis ja  kutsub  abi
ohuolukorras

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole p6drduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

Pdhimaoisted: litkumisaktiivsus; enesetunne; 112.

Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste
Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks vaga kerge kuni vaga vasitav); liikumistegevuste
kaardi taitmine koos lapsevanemaga; galerii enda péeva voi nadala litkumistegevustest.

LAiming:

Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; 6pilane oskab margata,
kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.

Matemaatika - vahemalt 60 minutit aktiivsust paevas ja sudamelddgisageduse markamine;
loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

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

Inimesedpetus - markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mérkab enda
enesetunnet litkumisel

Hindamine:

PDF fail: Kehaline aktiivsus lka pdf.pdf
WORD fail: Kehaline aktiivsus lIka.docx



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453539/Kehaline_aktiivsus_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631321&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453539/Kehaline_aktiivsus_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631327&api=v2
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Oppevara:

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

laste-borgi-skaala/;

2) Koormuse eneseanaluls: https:/liilkumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-

kaardistamine:

3) Kehalise aktiivsuse
aktiivsuse-kaardistamine/

4) Erinevad litkumismangud dues:
kogumik/

5) Mdoduka ja

https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-games=117

https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-

https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-

kdrge intensiivsusega méangud:

6) Liikumisega

seotud
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-litkumine/opetajaraamat/litkumise-

aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-

aktiivtoeoed

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

1) osaleb aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates
mangudes ja harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu Opilane Opib tunnetama enda
vOimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda kehalistele
vOimetele.

Kehaliste vdimete (osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, joud,
vastupidavus,) arendamine toimub manguliste harjutuste ja
liilkumismangude kaudu.

2) nimetab kehalisi vBimeid,;

Et Opilasel saaks kinnistuda kehaliste v@imete nimetused on
oluline need teadlikult Gppeprotsessi planeerida ja kasutada
selleks erinevaid Opetamise meetodeid. Naiteks tegevuste
kéigus Opetaja suunab Opilasi mdtlema, millist kehalist vGimet
nad selle kaudu kdige rohkem arendasid. Toimub pidev
tegevuse ja teadmise seostamine.

3) moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste vOimete (joud, vastupidavus,
painduvus) mddtmine ja tulemuse seostamine tervisega Opetaja
juhendamisel.

4) teab litkumise ja toitumise
olulisust tervisele

Teab, et liikumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
energiat

Pohimaoisted: tervis; energia (toit, uni, litkkumine); kehalised vdimed.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine Gpetaja juhendamisel.



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/
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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
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LAiming:

Matemaatika - kehaliste vGimete m&dtmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine,
korduste arvud, pikkus-, ajatihikud, nende tajumine ja teisendamine

Inimesedpetus - toitumine, uni, litkumine

Eesti keel - kehaliste vOimetega seotud madisted

Hindamine:
PDF fail: Tervis_kehalisedv6imed lka pdf.pdf

WORD fail: Tervis_kehalisedvdimed Ika.docx

Oppevara:

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

2) Tervise ja kehaliste vBimete materjalid: https://liikumisopetus.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-litkumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed

5) Tundlikud perioodid laste (ildmotoorika arendamiseks

Tundlikud perioodid laste tildmotoorika arendamiseks

6) Uldpédevused

LITKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused: Oppesisu:

1) loob midagi liikumisega | Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste
seotult; ette naitamine kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste
loomine Uksi vOi kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille | Osaleb liikumisuritusel osalejana, pealtvaatajana, jalgib
ta on saanud véljaspool kooli | spordi- vdi litkumisuritusi meedias (tv, videod) ja arutleb

toimunud  liikumisdritusel | saadud kogemusest.

osalejana v0i vaatlejana Lihtne Kkirjeldus liikumisirituselt saadud kogemusest.

3) teab ja jargib Gldiselt ausa | Ausa mangu pdhimotted spordis: sGprus, ausus, hoolimine,
mangu pShimdtteid; rodm. Liikumine koos kaaslastega, omavahel (ilesannete

jagamine, mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku otsuse
austamine. V0it ja kaotus —kaitumine erinevates
situatsioonides.



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453548/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631585&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453548/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631590&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61
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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.sumberg.eu/post/tundlikud-perioodid-laste-%C3%BCldmotoorika-arendamiseks
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
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4) teab ning jargib isiklikku
hlgieeni ja ohutusndudeid

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

5)  riietub
sobilikult;

litkumiseks

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja litkumisviisile.

6) teab, mis voimalusi pakub
liikumiseks
looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine. Liikumine
tanaval, pargis, valjasditudel matkaradadel, suusaradadel.

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

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumangud, peitumis- ja otsimisméngud. Liikumine
plaani ja kaardi jargi, raja valik.

Koolitimbruse ohutuse vaatlemine/analliisimine.
Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.

Pdhimadisted: spordi- voi kultuuritritus/sindmus, "aus mang"; riietumine; hiigieen;

Praktilised t66d: on saanud spordi- vdi kultuuridritusel/sindmusel
osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine tksi voi

kaaslastega; luhimatk.

Teema olulisus: Valdkonna eesmark on vaartustada liikumist kultuuri osana. Oluline on, et

Opilane saaks teadmised liikumise ja kultuuri seosest isiklike liikumiskogemuste ja

arutelude kaudu.

L&iming:

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

LoodusOpetus - hugieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades
liikumine; koolitimbruse plaan, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus raakida saadud
kogemusest liikumisuritusel), liilkumismangude ja spordialade nimetused

Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus méng/kéitumine, emotsioonid ja nendega

toimetulek

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

Voorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméangud, enesevaljendus

Hindamine:
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PDF fail: Liikumine kultuur lka pdf.pdf

WORD fail: Liikumine kultuur lka.docx

Oppevara:

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

2) Litkumine 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 mangu pohimaote: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-
mang/'
5) Liikumisega seotud aktiivtodd: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-litkumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused: Oppesisu:

1) sooritab vaimset ja kehalist | Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks

tasakaalu soodustavaid | meelerahuharjutusteks on peamiselt keskendumis-,
tegevusi Opetaja | tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
juhendamisel; venitusharjutused.

2) méarkab dpetaja Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, méargates oma
emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees v0i
mis toimub minu Gmber.

P6himdisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; 166gastus; keskendumine;
téhelepanu.

Metoodilised soovitused: tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi Uhe vaikese osana voi
kasitletud iseseisvas tunnis.

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 vGimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes olukordades, tegevused vdivad olla 16imitud
igasse tundi Uhe véikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisv@imet.

LAiming:



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453542/Liikumine_kultuur_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631402&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453542/Liikumine_kultuur_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631408&api=v2
https://olympiaharidus.eu/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
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
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Inimesedpetus - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega
toimetulek, mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek

Hindamine:
PDF fail: Vaimne kehaline lka pdf.pdf

WORD fail: Vaimne kehaline Ika.docx

Oppevara

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

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

3) Liikumislaulud: 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-liikumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453552/Vaimne_kehaline_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631657&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453552/Vaimne_kehaline_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631664&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
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I kooliaste dpitulemused

Opilane:
1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab litkumise ja toitumise seost
tervisega;
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;
4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist;
5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest
ning emotsioonide markamisest.

e Jalgratturi koolitus

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused: Oppesisu:
1) kasutab Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksuméngud ja —
edasiliikumisoskusi eri harjutused. Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes.

keskkondades, harjutustes, | Lihimatk vdi 6ppekaik linna- v8i looduskeskkonnas.
liilkumismangudes, ritmis ja
muusika saatel, koostoos
paarilise ning rihmaga;

Huppeoskus. Hippeméangud. Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh huipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine etteantud riitmi jargi
litkumisel ja ise rutmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostos paarilise ja rihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, ratmis.

2) liigub edasi vahendil Vahendil liikumise oskus Harjutused ja mangud kelkudel.
(jalgratas, suusad) Harjutused tduke- ja jalgrattal. Harjutused suuskadel
harjutustes ja (murdmaa). Jalgratturikoolituses osalemine.

liikumismangudes;
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3) teab esmast
litkumisvahendi (jalgratas,
suusad) hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Jalgratta, suuskade hoidmisasendid. Ulevaade sellest, mida
jalgida jalgratta tehnilise seisukorra puhul: keti 6litamine,
rehvide tugevus, sadula korgus.

Suusavarustuse valimine (saapa suurus, suusa pikkus,
suusakeppide pikkus). Suusasaabaste paelte sidumine,
suuskade hoidmine, transport. Suusakeppide randmehoie.

4) késitseb vahendit
harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske- ja putdmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, tiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes. Viske- ja ptitudmisega litkumismangud. Viske- ja
pludmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, Glaltkae
vise tapsusele, enda ja paarilise visatud palli putidmine,
viskamine dle vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine
ules ja putudmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja
pludmine, viskamine horisontaalsesse (nt réngas, kast, korv)
vOi vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).

Pdrgatamisoskus. PGrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja vasaku kédega,
pdrgatamine ja puddmine, pdrgatamine sailitades asukohta,
pdrgatamine litkumisel.

Palli I66misoskus kéega. Palli Il66mine ules, ette-les, Ule
takistuse (vork, néor), harjutused kergete pallidega (nt. 6hu-
vOi rannapallid), palli I66mine erinevate kehaosade; palli
I66mine séilitades enda asukohta ja liikumisel.

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

5) hoiab tasakaalu asendites,
liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel; kehakujud (summeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka koost6os. Toengud
erinevate kehaosade peal. Lihtsamad imberp6dratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad poorlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja litkumiste
kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste kombinatsioonid
(nt harjutuste kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend;
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takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine ja sooritamine.

6) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel,

Kehahoid vastavalt litkumis- ja igapdevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja juhendamisel.

7) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
liilkumise péhimdtteid ning
saab aru erinevate
liikumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse
kasutamise pdhjustest;

Labiv teema “Tervis ja ohutus” keskendub ohutusdpetusele
ning riskikditumise ennetamisele. .

Turvalisuse ja ohutu liikumise péhimdtete arvestamine.
Oppesisu néited edasiliikumisoskustes. Soojendus enne
liilkumistegevust, kehahoiu arvestamine asendites. riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analttisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- v8i maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi késitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega;
kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel.

8) arvestab tegevustes
kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas ta arvestab
kaaslase voi kaaslastega liikumistegevuses

9) annab tagasisidet enda
liikumisoskuste ja -ohutuse
kohta

Litkumisoskuste nimetamine, oma igapéevaste liikumisviiside
kirjeldamine.

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

Valdab hingamisega rinnuli selili

edasiliikumise oskust.

krooli ja ujudes

Rinnuliujumine.

Teab, mida tahendab ujumisoskus, ning oskab ujuda.
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11) hindab adekvaatselt oma
véimeid vees ja rakendab Pohjendab hea ujumisoskuse olulisust;
eakohaseid

) . Madistab, millal véivad ujumise abivahendid olla ohtlikud;
veeohutusalaseid oskusi;

Oskab dnnetust mérgata ja julgeb l&hedasi Gnnetuse
olukorrast teavitada.

Pdhimaisted: Koénni- ja jooksuoskus, hippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusikas;
edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rihmaga; lilkumised vahendil (liikumisvahend
(ratas, suusk, kelk jne); vahendi k&sitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised t60d: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus.

L&iming

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumissdnavara

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

Too0petus - endale liitkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)
VVoorkeel - voorkeelne lilkumissGnavara

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

Muusika - muusikaline litkumine erineval viisil, ritm

Hindamine:
PDF fail: Liikumisoskus lka pdf.pdf
WORD fail: Liikumisoskus Ika.docx

Oppevara:

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

2) Liikumisoskuste 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 eneseanalliusi voimalust: https://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453545/Liikumisoskus_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631486&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453545/Liikumisoskus_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631492&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=13
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/
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5) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liitkumine/opetajaraamat/liikumise-

aktiivtoeoed

6) Ujumine
7) Ujumiskursuse materjalid

Metoodilised soovitused: dpetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja

vOimetega arvestamine.

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

KEHALINE AKTIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Labi mangu tutvustada lastele, milliste igapédeva tegevustega
on voimalik koguda 60 minutit md&dduka vOi tugeva
intensiivsusega liikumist (lilkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péaevas aktiivsed
vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.
Arvestab antud teadmisega igapéevase liikumisviisi ja
liilkumisteekonna valikul.

2) markab litkudes
stidamel6dgisageduse ja
enesetunde muutust;

Mérkab stidameld6gisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele.

Suunavad kusimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
sidamel0dgisageduse ~ muutumine  enne  ja  parast
liikumistegevust.

3) sooritab  liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

Madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi
vigastust.
Erineva litkumisintensiivsusega litkumisméangud.

4) markab abi
tunnis  ja  kutsub
ohuolukorras

vajamist
abi

Ohtlike olukordade &aratundmine, kelle poole p6drduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

Pohimaisted: litkumisaktiivsus; sidamel6dgisagedus; enesetunne; 112,

Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste



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
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://ujumiskursus.ee/
https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
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Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks vaga kerge kuni vaga vasitav); liilkumistegevuste
kaardi taitmine koos lapsevanemaga; galerii enda péeva voi nadala liikumistegevustest.
LAiming:

LoodusOpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liilkumise) olulisus; dpilane oskab mérgata,
kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.

Matemaatika - vdhemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja stidamelddgisageduse markamine;
loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

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

Inimesedpetus - mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda
enesetunnet litkumisel

Hindamine:

PDF fail: Kehaline aktiivsus Ika pdf.pdf
WORD fail: Kehaline aktiivsus lIka.docx

Oppevara:

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

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

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

4) Erinevad liikumismangud Ques: https:/liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-

kogumik/

5) Mddduka ja kdrge intensiivsusega méangud:
https://litkumisopetus.ee/materials/?mf_material-games=117

6) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liitkumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused: Oppesisu:

1) osaleb aktiivselt kehalisi | Erinevate tegevuste kaudu Opilane Opib tunnetama enda

voimeid arendavates | vdimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
mangudes ja harjutustes; jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda kehalistele
vOimetele.

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, joud, vastupidavus) arendamine toimub manguliste
harjutuste ja litkumisméngude kaudu.



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453539/Kehaline_aktiivsus_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631321&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453539/Kehaline_aktiivsus_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631327&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/
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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
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2) nimetab kehalisi vGimeid; | Tegevuste kdigus Opetaja suunab Opilasi mdtlema, millist
kehalist voimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid.
Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Opilane teab,
mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus,
koordinatsioon.

3) moddab enda kehalisi | Tervisega seotud kehaliste vOimete (joud, vastupidavus,
vOimeid Opetaja | painduvus) moddtmine ja tulemuse seostamine tervisega Opetaja
juhendamisel; juhendamisel.

4) teab litkumise ja toitumise | Teab, et liikumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
olulisust tervisele energiat

Pdhimadisted: tervis; energia (toit, uni, liikumine); kehalised v&imed.

Praktilised t66d: kehaliste vimete mdotmine dpetaja juhendamisel.

LOiming:

Matemaatika - kehaliste vimete mddtmine Opetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine,
korduste arvud, pikkus-, ajatihikud, nende tajumine ja teisendamine

Inimesedpetus - toitumine, uni, litkumine

Eesti keel - kehaliste vOimetega seotud madisted

Hindamine:
PDF fail: Tervis kehalisedvdimed lka pdf.pdf

WORD fail: Tervis kehalisedvdimed lka.docx

Oppevara:

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

2) Tervise ja kehaliste vdimete materjalid: https://liikumisopetus.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

5) Tundlikud perioodid laste Gldmotoorika arendamiseks

Tundlikud perioodid laste tildmotoorika arendamiseks

6) Uldpédevused

LIIKUMINE JA KULTUUR



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453548/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631585&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453548/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631590&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61
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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.sumberg.eu/post/tundlikud-perioodid-laste-%C3%BCldmotoorika-arendamiseks
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005
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Opitulemused:

Oppesisu:

1) loob midagi liikumisega
seotult;

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste
ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste
loomine Uksi vOi kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille
ta on saanud valjaspool
kooli toimunud
liikumisritusel osalejana,
vaatlejana

Osavdtja lihtne kirjeldus litkumisurituselt saadud kogemusest,
tuues vélja, mis oli uus, mida Gppis, négi.

Mangud pdlvest pdlve, sh due- ja hoovimangud.

Osaleb liikumisuritusel osalejana, pealtvaatajana, jalgib
spordi- vdi liikumisiritusi meedias (tv, videod). Osalemine
Opetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jargib tldiselt ausa
mangu pohimdatteid;

Ausa mangu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine,
rodm. Liikumine koos kaaslastega, omavahel tlesannete
jagamine, mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku otsuse
austamine. V0it ja kaotus —kaditumine erinevates
situatsioonides.

4) teab ning jargib isiklikku
hlgieeni ja ohutusndudeid

Ohutu kaitumine ja litkumine erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemise ja riiete vahetamise harjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine liikumiseks sobilikult.

5) riietub litkumiseks
sobilikult;

Riietumine ja jalanGude valik vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja liikumisviisile.

6) teab, mis véimalusi pakub
liikumiseks
looduskeskkond:;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine. Liikumine
tanaval, pargis, valjasditudel matkaradadel, suusaradadel.

7) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, mé&érates
asukohta ja suunda;

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumangud, peitumis- ja otsimisméngud. Liikumine
plaani ja kaardi jérgi, raja valik.

Koolitimbruse ohutuse vaatlemine/analliisimine.
Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tdnaval.

8) liigub muusika saatel
paaris ja ruihmas;

Erinevad litkumisméngud ja tantsud muusika saatel

Pohimaoisted: spordi- voi kultuuritritus/sindmus, "aus méng"; riletumine; hiigieen;
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Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuridritusel/sindmusel
osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate litkumiste loomine tksi voi
kaaslastega; lihimatk.

Teema olulisus: Valdkonna eesmark on vaartustada litkumist kultuuri osana. Oluline on, et
Opilane saaks teadmised liikumise ja kultuuri seosest isiklike litkumiskogemuste ja
arutelude kaudu.

LAiming:
Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Loodusdpetus - higieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades
lilkumine; kooliuimbruse plaan, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus réakida saadud
kogemusest litkumisuritusel), liilkumismangude ja spordialade nimetused

Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus méng/kéitumine, emotsioonid ja nendega
toimetulek

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus
VVoorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevaljendus

Hindamine:

PDF fail: Liikumine kultuur lka pdf.pdf

WORD fail: Liikumine kultuur lka.docx

Oppevara:

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

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

3) Litkumine ja kultuur materjalid: https://liikkumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=90&mf material-level=13

4) Ausa mangu pohimaote: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-
mang/'
5) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liitkumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused: Oppesisu:



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453542/Liikumine_kultuur_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631402&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453542/Liikumine_kultuur_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631408&api=v2
https://olympiaharidus.eu/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
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
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1) sooritab vaimset ja kehalist | Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks

tasakaalu soodustavaid | meelerahuharjutusteks on peamiselt keskendumis-,
tegevusi Opetaja | tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
juhendamisel; venitusharjutused.

2) markab Opetaja Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, méargates oma
emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees v0i
mis toimub minu mber.

Pdhimadisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus;
keskendumine; tahelepanu.

Metoodilised soovitused: tegevused vdivad olla 16imitud igasse tundi ihe véikese osana
vOi késitletud iseseisvas tunnis.

Teema olulisus: Valdkonna eesmark on, et 6pilased saavad kogemused, teadmised ja
oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja
oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda
vaimset ja kehalist seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapdevastes
olukordades, tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi tihe vaikese osana voi késitletud
iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.

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

Hindamine:
PDF fail: Vaimne kehaline lka 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) Liikumislaulud: https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/

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

5) Vaimne ja kehaline tasakaal materjalid:
https://liikumisopetus.ee/materials/?2mf material-cat=84&mf material-level=13

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



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453552/Vaimne_kehaline_Ika_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631657&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453552/Vaimne_kehaline_Ika.docx?version=1&modificationDate=1706621631664&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
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4. KLASS

Il kooliaste dpitulemused

Opilane:

1) on omandanud mitmekdlgseid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab
litkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pShimotteid,

4) mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast liikumisega seotud tegevuste
loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused: Oppesisu:

1) kasutab Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu kombinatsioonid,;
edasilitkumisoskusi eri | jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine
keskkondades, Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tupi
harjutustes, jooksudel; thtlase tempo hoidmine. (Lihi)matkad ja
lilkumismangudes, Oppekaigud.

spordialadel ritmis ja
muusika saatel,
koosttos paarilise ning
rihmaga;

Huppeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine liikumisharrastuses erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse Uletamine. Hupitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel. Rutmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt
ritmile voi muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja riihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, rutmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed tlesanded
liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.

Vahendil (jalgratas, suusad) litkumine linna- ja
2) liigub edasi vahendil looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
muutuvas keskkonnas; liiklustihedusega keskkondades.
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3) rakendab  esmaseid | Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele,

litkumisvahendi
hooldusvotteid:;

kontrollib rehvide 6huga téituvust, keti olukorda.

4) késitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske-, putdmis- ja pérgatamisoskus Viske-, pitdmise- ja
pdrgatamisoskust sisaldavad litkumisméngud ja litkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud viskamise, pltdmise
ja porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli I66misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli 166misega seotud spordialadele. Palli 166misoskus
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

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

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud tksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega
toepindadel, erinevates tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberpéératud asendid. Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse ulekandmine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Poorlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse tlekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll (asendi hoidmised, po6rlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu péhimdtted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pdhimatteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analitisimine,
ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
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kavandamine erinevaid litkumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise péhimdtete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: Kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskéitumise eristamine ohtlikust, oma kaditumise
analliusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

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

Veeohutusalased oskused.

8) analulisib enda tegevust
rihmas tegutsejana;

Kisimuste kaudu toob 6pilane vilja, kuidas ta
lilkumistegevustes arvestab kaaslastega. PGhjendab lihidalt
enda vastust.

9) analulsib enda
liilkumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

Opilase eneseanaliiiis toetudes pitud oskustele, ohutuse ja
turvavarustuse kasutamise jargimisele. Opilane toob vélja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida sooviks vdi vajaks
arendada ja kuidas ta jargib lilkumisohutust ja turvavarustust.

10) teab  liikumisoskusi
litkumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
liilkumisharrastusega (nt jooksmine), igapaevase
liilkumisviisiga (jalgsi, tbukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja
spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

11)

stardihipe.
Tagasipoorded
ujumisstiilides.

Rinnuliujumine,

erinevates

Tehnika Gppimine.

Jouharjutused vees erinevate
vahenditega

Harjutused nuudlitega, hantlitega, lestadega, ujukiga jms.

Vastupidavuse testimine

Distantsi labimine etteantud aega arvestades v0i aja peale.
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PBhimaisted: Kénni- ja jooksuoskus, hippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus, ritmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koost6ds paarilise ja rihmaga;
liikumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli
oskus; eneseanaluds.

Praktilised t60d: dpilase eneseanallius

LBiming
Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, litkumissdnavara, suulise ja Kirjaliku
juhendite moistmine

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

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

T600petus - endale lilkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
méanguvahendite valmistamine

Vdorkeel - vodrkeelne spordivahendite, mangude ja liikumissdnavara

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

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

Hindamine:
PDF fail: Liikumisoskus llka pdf.pdf
WORD fail: Liikumisoskus |lka.docx

Oppevara:

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

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

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

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

5) Ujumise algdpetus

6) Ujumiskursuse materjalid



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453561/Liikumisoskus_IIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631890&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453561/Liikumisoskus_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631897&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=14
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
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
https://oppekava.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://ujumiskursus.ee/
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KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

1) teeb kindlaks enda
igapéevase kehalise
aktiivsuse

Opilane métleb, millised véimalused on tal igapaevaselt
lilkuda ja kuidas ta saab planeerida paevakava nii, et
igapdevane litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse;

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

3) moddab enda
stidamelddgisagedust;

Stidameldogisageduse mddtmine.

4) kasutab tehnoloogilisi
vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad
rakendused, sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.

5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

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

6) teab peamisi liikudes
juhtuda vdivaid vigastusi ja
esmast  kéitumist nende
korral.

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

Pdhimadisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidamelddgisagedus; soojendusharjutused;
enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Praktilised t60d: sidamelddgisageduse modtmine; lthiajaliselt enda kehalise aktiivsuse
kaardistamine (lilkumispéevik).

L&iming:

Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse mdotmine tehnoloogiliste vahendite abil, litkumise mdju
elunditele, elundkondade ulesanded, tervislikud eluviisid

Matemaatika - stidamelt6gisageduse mdotmine; loendamine; liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg
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Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda m&jutavad tegurid, lilkumine, taastumine, keha
reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; liitkumisega seotud sdnavara

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus

Hindamine:
PDF fail: Kehaline aktiivsus Ilka.docx.pdf
WORD fail: Kehaline aktiivsus llka.docx

Oppevara:

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

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

3) Stidameldogisageduse maaramine: https://lilkumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-
kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/

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

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

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused: Oppesisu:

1) seostab kehalisi v8imeid | Opilane teab kehalisi v8imeid ja toob naited nende
arendavaid tegevusi ja vajalikkuse kohta igapdevaelus. Opilane teab, milliste
harjutusi; harjutustega arendada joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja
vastupidavust.

2) seab liihiajalisi eesmarke | Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik,
kehaliste vGimete millist kehalist vdimet ta mdddab. Opilane kasutab
arendamiseks mdotmistulemusi, et seada lihiajalisi eesmérke.



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453555/Kehaline_aktiivsus_IIka.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621631736&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453555/Kehaline_aktiivsus_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631742&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/
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
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3) anallitsib Opetaja Kehaliste vBimete mddtmistulemuste analiilis toetub
juhendamisel enda kehalisi | tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet
vOimeid tervise seisukohalt | l&htuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
voimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise
seisukohalt véaga hea.

4) moistab litkumise ja Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise
toitumise tahtsust tervisele. | tasakaal.

Pdhimaisted: tervisega seotud kehalised vdimed; joud, painduvus, vastupidavus; liikumise
ja toitumise tasakaal; eneseanalliis.

Praktilised t66d: kehaliste vdimete mdotmine; luhiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste
analtis

Hindamine:
PDF fail: Tervis kehalisedvdimed llka.docx.pdf
WORD fail: Tervis kehalisedvOimed llka.docx

Testi sooritamise metoodika video:
1. Selga saastev istest ettepainutus
https://youtu.be/TgaGCX20UIQ?si=NnbAmgGXwi4HXvyXf

2. Paigalt kaugushtpe
https://www.youtube.com/watch?v=jHIJ50MZE MA

3. Kodverdatud kéatega ripe kangil
https://youtu.be/Cp2Mdxaa4ls?si=hZaqcBSms440Es5A

4. 20m l6ikude vastupidavus-kordusjooks

https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suga46hU

LA&iming

Matemaatika - kehaliste vGimete mddtmine ja tulemuste analtiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste vdrdlemine tervisetsoonidega.

Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453564/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIka.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621631967&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453564/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631973&api=v2
https://youtu.be/TgaGCX20UlQ?si=NnbAmqGXw4HXvyXf
https://www.youtube.com/watch?v=jHJ5OMZE_MA
https://youtu.be/Cp2Mdxaa4Is?si=hZaqcBSms44oEs5A
https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suqa46hU
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Loodusained - kehaliste vdimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad,
tervis, haigus. Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus, kehaliste vdimetega
seotud mdisted

Oppevara:

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

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

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

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

5) Tundlikud perioodid laste tldmotoorika arendamiseks

Tundlikud perioodid laste tildmotoorika arendamiseks

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused: Oppesisu:

1) loob midagi liikumisega | Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja sellele
seotult ja annab selle kohta | tagasiside andmine

tagasisidet;
2) arutleb kogemuse dle, Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida
mille ta on saanud tahaks veel arendada, mida uut kogemus pakkus. Oskuste

valjaspool kooli toimunud seostamine erinevate eluvaldkondade ja Uldpédevustega.
liikumisuritusel osalejana, Toob nditeid enda liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja

vaatlejana selle seosest kultuuriga.
3) teab ja rakendab ausa Ausa mangu p&himdtted spordis: meeskonna vaim, aus
méngu pdhimotteid ning voistlus, vordsus.

sellega seotud vaartusi;

4) teab (rahvusvahelisi) Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisurituste,
sportlasi ja spordiuritusi; (suur)vdistluste kohta



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
https://www.sumberg.eu/post/tundlikud-perioodid-laste-%C3%BCldmotoorika-arendamiseks
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5) mdistab isikliku higieeni
ja ohutusnduete olulisust
ning jérgib neid;

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.
Higieeni jargimine — dpilane oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale
ja spordialadele.

7) avastab looduses
liikumise vbimalusi;

Looduskeskkonna vBimaluste avastamine liikumiseks —
milliseid vdimalusi pakuvad erinevad maastikud,
metsatliubid, pargid, terviserajad. Kaitumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.

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

Asukoha ja suuna maaramine tundmatus keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid (kaardid, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kditumine eksimise korral. Koolitee ohutuse
vaatlemine/analiisimine nii jalakaija kui jalgratturina. Oskab
tuua néiteid oma igapéevase liikluskaitumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

Pdhimaisted: spordi- vai kultuuridritus/siindmus; aus mang; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised t60d: on saanud spordi- voi kultuuridritusel/stindmusel osalemiskogemuse;
erinevate liikumiste loomine Uksi vdi kaaslastega; matk.

LAiming:

Inimesedpetus - riietus, hugieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vaartuste madramine, aus mang

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

lahenduste leidmine

\V/0drkeeled - erinevatest vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sénavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade
kohtaAjalugu - litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuritritusi

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

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus réakida saadud
kogemusest litkumisuritusel), litkumismangude ja spordialade nimetused

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu md6tihikute
tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -méngudes
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Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméangud, enesevaljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude
kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase omakultuuriga.

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

WORD fail: Liikumine kultuur-llka.docx
Oppevara:

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

2) Litkumine ja kultuur materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=90&mf_material-level=14

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

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

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

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

7) Terviserajad: https://terviserajad.ee

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

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

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused: Oppesisu:

1) kirjeldab vaimset ja Opilane valib endale meelepérase 16dvestus- ja taastumisviisi.
Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja

kehalist tasakaalu o i X .
kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega.

soodustavate tegevuste moju

endale;

2) kirjeldab vaimset ja Opilane kasutab sobivaid l6dvestus- ja taastumisviise

kehalist tasakaalu igapéevastes olukordades.



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453558/Liikumine_kultuur-IIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631813&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453558/Liikumine_kultuur-IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631820&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://olympiaharidus.eu/
https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-valdkond-liikumine-ja-kultuur-liikumisopetuses/
https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-valdkond-liikumine-ja-kultuur-liikumisopetuses/
https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/
https://terviserajad.ee/
https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale
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

NOORUSE
KooL

soodustavate tegevuste moju Opilane annab Ulevaate, milliseid 16dvestus- ja taastumisviise

endale; on ta tundides kasutanud ja analiitisib nende méju endale.

3) moistab vaimset ja Analidsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele
kehalist tasakaalu Ja eesmargile.
soodustavate tegevuste moju

enda heaolule;

4) moistab enda v@imalusi Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab
tulla toime erinevate iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
emotsioonidega eneseregulatsiooni votteid.

Pdhimadisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus;
keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon

L&iming:

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine:
https://www.opiq.ee/Kkit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund, fldsiline, vaimne,

emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu sdilitada aitavad tegevused ja mottelaad.
Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusike m&ju enesetundele, vaikuse
olulisus, endale sobiva litkumistegevuse ja heli leidmine

Eesti keel - loovtdod

Hindamine:
PDF fail: Vaimne kehaline llka pdf.pdf
WORD fail: Vaimne kehaline llka.docx

Oppevara:

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

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

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

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



https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453567/Vaimne_kehaline_IIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621632050&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453567/Vaimne_kehaline_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632057&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
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
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5) https://vaikuseminutid.ee/vaikuseminutite-harjutused/

6) https://peaasi.ee/test/

7) https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/



https://vaikuseminutid.ee/vaikuseminutite-harjutused/
https://peaasi.ee/test/
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/
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5. KLASS

Il kooliaste dpitulemused

Opilane:
1) on omandanud mitmekdlgseid litkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab
litkumise ja toitumise seost tervisega;
3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pShimdtteid,;
4) mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast liikumisega seotud tegevuste
loojana;
5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.
o Kevadlaager

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused: Oppesisu:

1) kasutab Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu kombinatsioonid,;
edasilitkumisoskusi eri jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine
keskkondades, harjutustes, | due- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tlupi
litkumismangudes, jooksudel; thtlase tempo hoidmine. (Lihi)matkad ja
spordialadel rutmis ja Oppekaigud.

muusika saatel, koostdos

e , Huppeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
paarilise ning rihmaga;

kasutamine liikumisharrastuses (nt parkuur) erinevates
keskkondades. Maandumine, takistuse tletamine.
Hipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel. Rutmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid. Enda litkumise loomine vastavalt
ratmile voi muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja rihmaga.
Liikumised paarilise ja rithmaga erinevates suundades,
tempos, rutmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed tlesanded
liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil Vahendil (jalgratas, suusad) lilkumine linna- ja

muutuvas keskkonnas; looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga sdiduoskuse
arendamiseks, vdimalik rakendada néiteks rattanddalat/-kuud.
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3) rakendab  esmaseid | Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele,

litkumisvahendi
hooldusvotteid:;

kontrollib rehvide 6huga téituvust.

4) késitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske-, putdmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
litkumismangud ja litkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad
méangud. Vahendi kasutamine erinevate kehaosadega, Uksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli 166misoskus. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli
I66misega seotud spordialadele. Palli I66misoskus kéega,
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud vork- ja jalgpallile.

Palli I66émisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

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

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud tksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega
toepindadel, erinevates tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberpéératud asendid. Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse ulekandmine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Poorlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse tlekandmine. Oskussfnad.

Asendite ja liitkumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll (asendi hoidmised, po6rlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu pdhimdtted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pdhimatteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analiiisimine,
ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.
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Turvalisuse ja ohutu liikumise péhimdtete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale.

Vahendil litkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analliusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- véi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

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

8) analulisib enda tegevust
rihmas tegutsejana;

Kisimuste kaudu toob 6pilane vilja, kuidas ta
liilkumistegevustes arvestab kaaslastega. PGhjendab lihidalt
enda vastust.

9) analulsib enda
litkumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

Opilase eneseanaliitis toetudes 6pitud oskustele, ohutuse ja
turvavarustuse kasutamise jargimisele. Opilane toob vélja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida sooviks vdi vajaks
arendada ja kuidas ta jargib lilkumisohutust ja turvavarustust.

10) teab liikumisoskusi
litkumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
lilkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapéevase litkumisviisiga (jalgsi, tbukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

11) Rinnuliujumine,
stardihiipe. Tagasipdorded
erinevates ujumisstiilides.

Veeohutusalased oskused.
Tehnika dppimine.

Pdhimadisted: Kdnni- ja jooksuoskus, hippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rihmaga; litkumised vahendil; turvalisus
litkumisel; vahendi hooldamine ja k&sitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliis.

Praktilised t60d: dpilase eneseanalliis

LA&iming

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéaljendus, litkumissdnavara, suulise ja Kirjaliku

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

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

T600petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
manguvahendite valmistamine

Vdorkeel - vodrkeelne spordivahendite, mangude ja liikumissGnavara

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

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja lilkumise
seostamine, loovliikumine

Hindamine:

PDF fail: Liikumisoskus llka pdf.pdf

WORD fail: Liikumisoskus |lka.docx

Oppevara:

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

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

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

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



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453561/Liikumisoskus_IIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631890&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453561/Liikumisoskus_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631897&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=14
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
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
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KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

1) teeb kindlaks enda
igapéevase kehalise
aktiivsuse ja analliusib seda;

Opilane métleb, millised v8imalused on tal igapaevaselt
lilkuda erinevates keskkondades ja kuidas ta saab planeerida
paevakava nii, et igapaevane liikumisaktiivsus oleks
soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib lihiajalise perioodi nii, et paevakavas on
erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva
jooksul.

3) moddab enda
stidamelddgisagedust;

Stidameldogisageduse mdbdtmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

4) kasutab tehnoloogilisi
vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad
rakendused.

5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

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

6) teab peamisi liikudes
juhtuda vdivaid vigastusi ja
esmast  kéitumist nende
korral.

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

Pdhimadisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidamelddgisagedus; soojendusharjutused;
enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Praktilised t66d: sidamelddgisageduse modtmine; lthiajaliselt enda kehalise aktiivsuse
kaardistamine (lilkumisp&evik).

L&iming:

Loodus0petus - kehalise aktiivsuse mddtmine tehnoloogiliste vahendite abil, litkumise
mdoju elunditele, elundkondade tlesanded, tervislikud eluviisid

Matemaatika - stidamelt6gisageduse md6tmine; loendamine; liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg
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Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda m&jutavad tegurid, lilkumine, taastumine, keha
reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; liitkumisega seotud sdnavara

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus

Hindamine:
PDF fail: Kehaline aktiivsus Ilka.docx.pdf
WORD fail: Kehaline aktiivsus llka.docx

Oppevara:

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

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

3) Stidameldogisageduse maaramine: https://lilkumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-
kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/

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

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

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused: Oppesisu:

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

2) seab liihiajalisi eesmarke | Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik,
kehaliste vGimete millist kehalist vGimet ta m8ddab, margib Ules tulemusi ja
arendamiseks analliiisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada liihiajalisi eesmarke.



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453555/Kehaline_aktiivsus_IIka.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621631736&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453555/Kehaline_aktiivsus_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631742&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/
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
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3) anallitsib Opetaja Kehaliste vBimete m&dtmistulemuste analils toetub
juhendamisel enda kehalisi | tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet
vOimeid tervise seisukohalt | ldhtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
voimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise
seisukohalt véaga hea.

4) moistab litkumise ja Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise
toitumise tahtsust tervisele. | tasakaal.

Pdhimadisted: tervisega seotud kehalised vdimed; joud, painduvus, (aeroobne)
vastupidavus; lilkumise ja toitumise tasakaal; eneseanalids.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine; luhiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste
analliiis

Hindamine:

PDF fail: Tervis kehalisedvéimed Ilka.docx.pdf

WORD fail: Tervis kehalisedvdimed llka.docx

Kehaliste vbimete (tervise)testid

Testi sooritamise metoodika video:
Selga saastev istest ettepainutus

https://youtu.be/TgaGCX20UIQ?si=NnbAmgGXwa4HXvyXf

Paigalt kaugushiipe

https://www.youtube.com/watch?v=jHIS5OMZE MA

Kdverdatud katega ripe kangil

https://youtu.be/Cp2Mdxaadls?si=hZaqcBSms440Es5A

20m Idikude vastupidavus-kordusjooks

https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suqa4d6hU

Loiming

Matemaatika - kehaliste vGimete mG6tmine ja tulemuste anallls, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste vérdlemine tervisetsoonidega.

Inimesedpetus - kehalised véimed, kehaline aktiivsus, liikkumine, toitumine

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453564/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIka.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621631967&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453564/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631973&api=v2
https://www.sportest.eu/wp-content/uploads/2017/10/Testide_juhend_R5_2311.pdf
https://youtu.be/TgaGCX20UlQ?si=NnbAmqGXw4HXvyXf
https://www.youtube.com/watch?v=jHJ5OMZE_MA
https://youtu.be/Cp2Mdxaa4Is?si=hZaqcBSms44oEs5A
https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suqa46hU
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Loodusained - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, modisted keha, kehaosad,
tervis, haigus. Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste voimetega

seotud moisted

Oppevara:

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

voimed/

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

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

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

lilkumine/opetajaraamat/lilkkumise-aktiivtoeoed

5) Tundlikud perioodid laste (ildmotoorika arendamiseks

Tundlikud perioodid laste Gldmotoorika arendamiseks

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab
sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse lle,
mille ta on saanud véljaspool

kooli toimunud
liikumisdritusel — osalejana,
vaatlejana

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

3) teab ja rakendab ausa
mangu  pdhimotteid ning
sellega seotud vaartusi;

Ausa méngu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus. Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse
saanud.

4) teab (rahvusvahelisi)
sportlasi ja spordiuritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisurituste,
(suur)vdistluste kohta



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://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
https://www.sumberg.eu/post/tundlikud-perioodid-laste-%C3%BCldmotoorika-arendamiseks
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5) mdistab isikliku higieeni
ja ohutusnduete olulisust
ning jargib neid;

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.
Hugieeni jargimine — dpilane oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale
ja spordialadele.

7) avastab looduses
litkumise véimalusi;

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine litkumiseks —
milliseid vdimalusi pakuvad erinevad maastikud,
metsatliibid, pargid, terviserajad. Kaitumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.

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

Asukoha ja suuna méaaramine tundmatus keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. K&itumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analitisimine nii jalakéija kui
jalgratturina. Oskab tuua naiteid oma igapéevase
liikluskaitumise kohta liikluskultuuriga seoses.

Pdhimaisted: spordi- voi kultuuridritus/suindmus; aus mang; riietumine; hlgieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised t60d: on saanud spordi- voi kultuuridritusel/stindmusel osalemiskogemuse;
erinevate liitkumiste loomine (iksi vOi kaaslastega; matk.

L&iming:

Inimesedpetus - riietus, higieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste maaramine, aus mang

KunstiGpetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine,

lahenduste leidmine

Voorkeeled - erinevatest voOrkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikumisalane sGnavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade
kohtaAjalugu - litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud kultuuridritusi

Loodus@petus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus réakida saadud
kogemusest liikumisuritusel), liitkumismangude ja spordialade nimetused
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Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mddtihikute
tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -méngudes

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevaljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude
kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.

Hindamine:
PDF fail: Liikumine kultuur-llka 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 mangu pohimaote: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-
mang/

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

5) Liikumise ja kultuuri 6pikasitus: https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-
valdkond-liikumine-ja-kultuur-litkumisopetuses/

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

7) Terviserajad: https://terviserajad.ee

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

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

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused: Oppesisu:

1) valib ja  sooritab | Opilane valib endale meeleparase I3dvestus- ja taastumisviisi.

iseseisvalt vaimset ning | Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu-

ja

kehalist tasakaalu | kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt
soodustavaid tegevusi; jooga, shindo, gigong). Lddvestusharjutused iga tunni 18pus.



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453558/Liikumine_kultuur-IIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631813&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453558/Liikumine_kultuur-IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631820&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://olympiaharidus.eu/
https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-valdkond-liikumine-ja-kultuur-liikumisopetuses/
https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-valdkond-liikumine-ja-kultuur-liikumisopetuses/
https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/
https://terviserajad.ee/
https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale
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
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2) kirjeldab vaimset ja Opilane kasutab sobivaid l6dvestus- ja taastumisviise

kehalist tasakaalu igapéevastes olukordades.

soodustavate tegevuste mju Opilane annab (levaate, milliseid I3dvestus- ja taastumisviise
on ta tundides kasutanud ja analttsib nende mdju endale.

endale;
3) moistab vaimset ja Analiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele
kehalist tasakaalu ja eesmargile.

soodustavate tegevuste moju
enda heaolule;

4) moistab enda véimalusi Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab
tulla toime erinevate iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
emotsioonidega eneseregulatsiooni votteid.

Pdhimaisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus;
keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon

L&iming:

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine:
https://www.opig.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund, fudsiline, vaimne,

emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu sdilitada aitavad tegevused ja mottelaad.
Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

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

Eesti keel - loovtdod

Hindamine:
PDF fail: Vaimne kehaline llka pdf.pdf
WORD fail: Vaimne kehaline llka.docx

Oppevara:

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

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

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



https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453567/Vaimne_kehaline_IIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621632050&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453567/Vaimne_kehaline_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632057&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
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4) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed

5) https://vaikuseminutid.ee/vaikuseminutite-harjutused/

6) https://peaasi.ee/test/

7) https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/



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
https://vaikuseminutid.ee/vaikuseminutite-harjutused/
https://peaasi.ee/test/
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/
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6. KLASS

Il kooliaste dpitulemused

Opilane:

1) on omandanud mitmekdlgseid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab
litkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pShimotteid,

4) mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast liikumisega seotud tegevuste
loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused: Oppesisu:

1) kasutab | Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu kombinatsioonid,;
edasiliitkumisoskusi eri | jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine
keskkondades, harjutustes, | Gue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tidpi
litkumismangudes, jooksudel; thtlase tempo hoidmine. (Lihi)matkad ja
spordialadel ~ rutmis  ja| Oppekaigud.

muusika saatel, koosttos

e , Huppeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
paarilise ning rihmaga;

kasutamine liikumisharrastuses (nt parkuur) erinevates
keskkondades. Maandumine, takistuse tletamine.
Hipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel. Rutmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt
ritmile voi muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja rihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, rutmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed tlesanded
liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil | Vahendil (jalgratas, suusad) liilkumine linna- ja

muutuvas keskkonnas; looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga sdiduoskuse
arendamiseks, vdimalik rakendada néiteks rattanddalat/-kuud.
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3) rakendab  esmaseid | Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele,
liikumisvahendi kontrollib rehvide dhuga téaituvust.
hooldusvdtteid;
4) késitseb vahendit | Viske-, putdmise- ja porgatamisoskust sisaldavad
liikumiskombinatsioonides, | liilkumismangud ja liikumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad
méangudes, lihtsustatud | mangud. Vahendi kasutamine erinevate kehaosadega, Uksi ja
sportméngudes ja teiste | mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel

oskuste arendamiseks;

viisidel liikudes.

Palli 166misoskus. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli
I66misega seotud spordialadele. Palli I66misoskus kéega,
jalaga. Juurdeviivad harjutused vérkpallile, jalgpallile.

Palli I66émisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud 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 tksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega
toepindadel, erinevates tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberpéératud asendid. Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse ulekandmine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Poorlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse tlekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liitkumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll (asendi hoidmised, po6rlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu pdhimdtted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pdhimatteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analiiisimine,
ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.
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Turvalisuse ja ohutu liikumise péhimdtete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale.

Vahendil litkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analliusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- véi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

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

Veeohutusalased oskused.

8) analuiisib enda tegevust
rihmas tegutsejana;

Opilase eneseanaliiiis toetudes pitud oskustele, ohutuse ja
turvavarustuse kasutamise jargimisele. Opilane toob vélja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida sooviks vdi vajaks
arendada ja kuidas ta jargib lilkumisohutust ja turvavarustust.

10) teab liikumisoskusi
litkumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
litkumisharrastusega (nt jooksmine, ujumine, kepikdnd, tants
jne), igapdevase liikumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

PBhimaisted: Kénni- ja jooksuoskus, hippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rihmaga; litkumised vahendil; turvalisus
liilkumisel; vahendi hooldamine ja k&sitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaltils.

Praktilised t606d: Opilase eneseanallils

LA&iming

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, lilkumissGnavara, suulise ja Kirjaliku

juhendite moistmine

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, p&hjus-
tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

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

T600petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
ménguvahendite valmistamine
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Vdorkeel - vodrkeelne spordivahendite, mangude ja liikumissGnavara

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

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja litkumise
seostamine, loovliikumine

Hindamine:

PDF fail: Liikumisoskus llka pdf.pdf

WORD fail: Liikumisoskus Ilka.docx

Oppevara:

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

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

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

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



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453561/Liikumisoskus_IIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631890&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453561/Liikumisoskus_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631897&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=14
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
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
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KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

1) teeb kindlaks enda
igapéevase kehalise
aktiivsuse ja analliusib seda;

Opilane métleb, millised véimalused on tal igapaevaselt
lilkuda ja kuidas ta saab planeerida paevakava nii, et
igapdevane litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse;

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

3) moddab enda
stidamelddgisagedust;

Stidameldogisageduse mdotmine 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. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse maaramise kusimustikud/tolehed jne.

5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

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

6) teab peamisi liikudes
juhtuda vdivaid vigastusi ja
esmast  kéitumist nende
korral.

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

Pdhimadisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidamelddgisagedus; soojendusharjutused;
enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Praktilised t60d: sidamelddgisageduse modtmine; lthiajaliselt enda kehalise aktiivsuse
kaardistamine (lilkumisp&evik).

L&iming:

Loodus0Opetus - kehalise aktiivsuse mdotmine tehnoloogiliste vahendite abil, litkumise
mdoju elunditele, elundkondade tlesanded, tervislikud eluviisid

Matemaatika - stidamelt6gisageduse mdotmine; loendamine; liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg
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Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda m&jutavad tegurid, lilkumine, taastumine, keha
reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; liitkumisega seotud sdnavara

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus

Hindamine:

PDF fail: Kehaline aktiivsus Ilka.docx.pdf

WORD fail: Kehaline aktiivsus llka.docx

Oppevara:

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

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

3) Stidameldogisageduse maaramine: https://lilkumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-
kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/

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

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

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



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453555/Kehaline_aktiivsus_IIka.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621631736&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453555/Kehaline_aktiivsus_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631742&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/
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
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TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused: Oppesisu:

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

2) seab liihiajalisi eesmarke | Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik,

kehaliste vBimete millist kehalist vBimet ta md6dab, margib ules tulemusi ja
arendamiseks enda analtiisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
md6tmistulemuste pohjal; mdabtmistulemusi, et seada lihiajalisi eesmarke.

3) anallitsib Opetaja Kehaliste vBimete m&dtmistulemuste analilis toetub

juhendamisel enda kehalisi | tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet
vOimeid tervise seisukohalt | lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
ja eesmargi saavutamist; voimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea v0i tervise
seisukohalt vé&ga hea.

4) moistab litkumise ja Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise
toitumise tahtsust tervisele | tasakaal.

Pdhimadisted: tervisega seotud kehalised vdimed; joud, painduvus, (aeroobne)
vastupidavus; litkumise ja toitumise tasakaal; eneseanalds.

Praktilised t60d: kehaliste vdimete mdotmine; luhiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste
analliiis

Hindamine:
PDF fail: Tervis kehalisedvéimed llka.docx.pdf
WORD fail: Tervis kehalisedvdimed llka.docx

Kehaliste vdimete (tervise)testid

Testi sooritamise metoodika video:
Selga saastev istest ettepainutus
https://youtu.be/TgaGCX20UIQ?si=NnbAmgGXw4HXvyXf

Paigalt kaugushupe
https://www.youtube.com/watch?v=|HI5OMZE_MA

Kdverdatud katega ripe kangil
https://youtu.be/Cp2Mdxaa4ls?si=hZaqcBSms440Es5A

20m I6ikude vastupidavus-kordusjooks



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453564/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIka.docx.pdf?version=1&modificationDate=1706621631967&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453564/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631973&api=v2
https://www.sportest.eu/wp-content/uploads/2017/10/Testide_juhend_R5_2311.pdf
https://youtu.be/TgaGCX20UlQ?si=NnbAmqGXw4HXvyXf
https://www.youtube.com/watch?v=jHJ5OMZE_MA
https://youtu.be/Cp2Mdxaa4Is?si=hZaqcBSms44oEs5A
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https://www.youtube.com/watch?v=Fq7Suqa46hU

LBiming

Matemaatika - kehaliste voimete modtmine ja tulemuste analuls, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste vdrdlemine tervisetsoonidega.

Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine, toitumine

Keeled - vo0rkeelsetest allikatest teabe otsimine

Loodusained - kehaliste vdimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad,
tervis, haigus. Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus, kehaliste vdimetega
seotud mdisted

Oppevara:

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

2) Tervis ja kehalised vdimed materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=61&mf _material-level=14

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

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

5) Tundlikud perioodid laste tildmotoorika arendamiseks

Tundlikud perioodid laste tldmotoorika arendamiseks



https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suqa46hU
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
https://www.sumberg.eu/post/tundlikud-perioodid-laste-üldmotoorika-arendamiseks
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LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine ja annab
sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse Ule,
mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud
liikumisdritusel osalejana,
vaatlejana

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

3) teab ja rakendab ausa
mangu pdhimotteid ning
sellega seotud vaartusi;

Ausa mangu poéhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
vaistlus, vordsus. Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse
saanud.

teab (rahvusvahelisi)
sportlasi ja spordiuritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisurituste,
(suur)vadistluste kohta

5) moistab isikliku hiigieeni
ja ohutusnduete olulisust
ning jérgib neid;

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel, spordialades ja liigeldes.
Hugieeni jargimine — dpilane oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale
ja spordialadele.

7) avastab looduses
liikumise vbimalusi;

Looduskeskkonna v@imaluste avastamine litkumiseks —
milliseid vdimalusi pakuvad erinevad maastikud,
metsatliibid, pargid, terviserajad. Kaitumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.

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

Asukoha ja suuna maaramine tundmatus keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kaitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analutsimine nii jalakéija kui
jalgratturina. Oskab tuua naiteid oma igapéevase
liikluskaitumise kohta liikluskultuuriga seoses.

Pohimaisted: spordi- voi kultuurilritus/sindmus; aus méng; riietumine; hligieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.
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Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuridritusel/siindmusel osalemiskogemuse;
erinevate liikumiste loomine Uksi vdi kaaslastega; matk.

L&iming:
Inimesedpetus - riietus, hugieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste maaramine, aus mang

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

\/oorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sénavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade
kohtaAjalugu - liitkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
liikumisega seotud kultuuritritusi

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

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus raakida saadud
kogemusest litkumisuritusel), litkumismangude ja spordialade nimetused

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

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméangud, enesevaljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude
kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.

Hindamine:
PDF fail: Liikumine kultuur-llka 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://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=90&mf material-level=14

3) Ausa mangu pohimaote: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-
mang/

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

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

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

7) Terviserajad: https://terviserajad.ee



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453558/Liikumine_kultuur-IIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621631813&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453558/Liikumine_kultuur-IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621631820&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://olympiaharidus.eu/
https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-valdkond-liikumine-ja-kultuur-liikumisopetuses/
https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-valdkond-liikumine-ja-kultuur-liikumisopetuses/
https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/
https://terviserajad.ee/
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8) Liikluskasvatus: https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale

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

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused: Oppesisu:

1) valib ja sooritab dpetaja | Opilane valib endale meelepérase I8dvestus- ja taastumisviisi.
juhendamisel vaimset ning | Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja

kehalist tasakaalu | kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt
soodustavaid tegevusi; jooga, shindo, gigong). Lddvestusharjutused iga tunni 18pus.
2) kirjeldab vaimset ja Opilane kasutab sobivaid l6dvestus- ja taastumisviise

kehalist tasakaalu igapéevastes olukordades.

Opilane annab Ulevaate, milliseid 16dvestus- ja taastumisviise

soodustavate tegevuste moju _ ) i »
on ta tundides kasutanud ja analttsib nende mdju endale.

endale;
3) moistab vaimset ja Analidsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele
kehalist tasakaalu ja eesmargile.

soodustavate tegevuste moju
enda heaolule;

4) moistab enda véimalusi Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab
tulla toime erinevate iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
emotsioonidega eneseregulatsiooni votteid.

Pdhimadisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus;
keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon

L&iming:

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine:
https://www.opiq.ee/Kkit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund, flisiline, vaimne,

emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu sdilitada aitavad tegevused ja mottelaad.
Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

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



https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale
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
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
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Eesti keel - loovtdod

Hindamine:

PDF fail: Vaimne kehaline llka pdf.pdf

WORD fail: Vaimne kehaline llka.docx

Oppevara:

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

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

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

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

5) https://vaikuseminutid.ee/vaikuseminutite-harjutused/

6) https://peaasi.ee/test/

7) https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453567/Vaimne_kehaline_IIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621632050&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453567/Vaimne_kehaline_IIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632057&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
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
https://vaikuseminutid.ee/vaikuseminutite-harjutused/
https://peaasi.ee/test/
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/
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111 kooliaste Gpitulemused

Opilane:

1) on omandanud mitmekulgseid liitkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;

2) maoistab tervise ja kehaliste vGimete seost ning analisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pohimdotteid;

4) véartustab 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.

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused: Oppesisu:

1) kasutab teadlikult | Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui
edasilitkumisoskusi eri | harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks;
keskkondades, kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

tervisetreeningul, spordialadel
ning ritmis ja muusika saatel,
koosttos paarilise ning
riihmaga;

Huppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna,
lilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hlippealades.
Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel.

Keha liikumine erinevates riitmides heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevaljenduse vahendina. Liikumine
koost00s teistega.

Ritmi ja koordinatsiooni harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile vOi
muusikale.

2) liigub edasi vahendil | Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas,
muutuvas  keskkonnas  ja | vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
seostab  seda  igapéevaste | keskkondades turvavarustust kasutades ning

liikumisvGimalustega liiklusohutuse printsiipe jargides.
3) rakendab igapéevaseks Néiteks: jalgrattal oskab seada sadulat Gigele korgusele,
liikumiseks voi kontrollib rehvide dhuga téituvust, oskab rehvi téis

liikumisharrastuseks vajalikke | pumbata.
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esmaseid liikumisvahendi
(jalgratas, suusad)
hooldusvotteid:;

4) késitseb vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, putdmis- ja porgatamisoskus.
Litkumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-,
pludmise- ja pérgatamisoskust. Sportmangud vahendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mangud vahenditega. VVahendi
kasutamine erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli I66misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja
mangud palli I66misega seotud mangudele.

Palli I66émisoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud jalgpallile.

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele.

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

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone
uksi, paarilise ja rihmaga;

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

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja oskuss6nadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt
kui paaristantsus).

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

Ohutus asendites ja liikumisel.

Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise p6himétteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analliisimine, ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise
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eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise pGhimdtete
arvestamine. Soojendus enne litkumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: Kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskéitumise eristamine ohtlikust, oma kaditumise
analliusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

8) annab hinnangu enda Hinnang sisaldab ndidet/naiteid, kuidas 6pilane on
koostddle tegevustes; kaaslasega arvestanud koostoises Uilesandes.
9) annab hinnangu enda Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud oskustest, tehtud

liilkumisoskustele, -ohutusele | pingutust nende 6ppimiseks, edasist oskuste arendamise
ja turvavarustuse kasutamisele; | vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

10) seostab liikumisoskusi Lihike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse
harrastustegevuse ja/v0i litkumisoskuseid igapaevases liikumises,
spordialadega. harrastustegevuses, spordis v0i voistlusspordis.

Pdhimadisted: igapéevane litkumine; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi
hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaluds.

Praktilised t66d: hinnang/eneseanallits

L&iming:
Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumissdnavara, suulise ja Kirjaliku
juhendite mdistmine, loovtdo

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, p&hjus-
tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

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

T600petus - endale lilkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
méanguvahendite valmistamine, peenmotoorsed tegevused
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Vdorkeel - vodrkeelne spordivahendite, mangude ja liikumissGnavara

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

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja lilkumise
seostamine, loovliikumine

Hindamine:

PDF fail: Liikumisoskus Illka pdf.pdf

WORD fail: Liikumisoskus Illka.docx

Oppevara:

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

2) Litkumisoskuste materjalid: https://liikkumisopetus.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 aktiivtodd: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed



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
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KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused: Oppesisu:

1) hindab oma igapdaevast Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapéevast
kehalist aktiivsust; aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.

2) peab litkumispéevikut Vabalt valitud vormis (digitaalne, p&evik vm)
valitud perioodi véltel, et litkumispaevik igapéevase litkumise fikseerimiseks

jalgida enda kehalist aktiivsust; | teatud perioodil tuues valja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

3) teab erineva Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii
liikumisintensiivsuse mdju tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv
organismile; liilkumine.

4)  kasutab  subjektiivseid | Subjektiivsed enese aktiivsuse méaaramise
vahendeid, et hinnata enda | kiisimustikud/tddlehed, enesetunne, aktiivsuse

kehalist aktiivsust; fikseerimine.
5) rakendab liikumiseks Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
ettevalmistavaid ja tegevuses, venitusharjutused koormusjargses tegevuses.

koormusjargseid tegevusi

N i Rakendab taastumise pdhimotteid — nt venitused,
Opetaja juhendamisel

I6dvestused peale liikumistegevust.

6) rakendab traumade ja Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust,
haiguste jarel sobilikku vigastuse voi erivajaduse korral.

liikumist ning koormust Taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihntsamaid | Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele, abi
esmaabivotteid litkumistes | kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
saadud vigastuste korral. millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

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

Praktilised t60d: enda kehalise aktiivsuse analiiis (litkumispéevik); soojendustegevused
ettevalmistavas tegevuses.

L&iming:
Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine

Informaatika - digitaalne liikumispéevik

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik
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Bioloogia - inimese elundkondade poéhitilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
litkumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja litkumiselundkonnale.

Matemaatika - suidamelddgisageduse mddtmine
Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; liikumisega seotud s6navara, loovt6o
Muusika - lilkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus

Fuusika - joud, raskusjoud.....

Hindamine:

PDF fail: Kehaline aktiivsus Illka.docx.pdf

WORD fail: Kehaline aktiivsus Illka.docx

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

1) teab, kuidas on kehalised
vBimed seotud tervisega

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

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet dpetaja
juhendamisel

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

3) seab eesmaérke, l&htudes
enda moddetud kehaliste
vOimete tasemest;

Eesmérkide sdnastamine toetub kehaliste vGimete méotmise
tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse
kehaliste vBimete
arendamisest;

Kehalisi vOimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
opilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste vGimete arendamiseks.

5) analtitisib enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt

Opilane seostab kehaliste véimete mddtmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob néiteid ja
pdhjendab, kas ja kuidas ta téitis voi ei tditnud pustitatud
eesmargi.



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
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6) analulsib enda liikumise | Enda paevase (sh lilkumine ja pdhiainevahetus) energiakulu
ja toitumise tasakaalu anallius, sh toiduga saadava energia analus.

Pdhimadisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised vdimed: joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised vBimed: Kiirus, osavus,
koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliilis; energiavajadus.

Praktilised t60d: kehaliste vbimete mddtmine; eesmérgi seadmine; tulemuste analids.

L&iming
Matemaatika - kehaliste voimete m6dtmine ja tulemuste analilis, harjutuste sooritus ja

korduste arv; arvandmed, tulemuste vdrdlemine tervisetsoonidega, enda péevase
energiakulu analtds

Inimesedpetus - kehalised v@imed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine, murdeiga ja
sellega seotud muutused kehas (kehaliste vGimete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas
vOib Opilastel tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vdivad pérssida
kehalisi vOimeid ja selle arengut)

Vdorkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumissdnavara, mangude ja
vahendite nimetused

Bioloogia - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad,
tervis, haigus, treeningu mdju vereringeelundkonnale. sidamelihase ala- aja Ulekoormuse
tagajarjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus, kehaliste v@imetega seotud mdisted,
loovtddd, analutsisoskus

Hindamine:
PDF fail: Tervis kehalisedvdoimed Illka pdf.pdf
WORD fail: Tervis kehalisedvfimed Illka.docx

Kehaliste vOimete (tervise)testid

Testi sooritamise metoodika video:
Selga séastev istest ettepainutus

https://youtu.be/TgaGCX20UIOQ?si=NnbAmMgGXw4HXvyXf

Paigalt kaugushpe
https://www.youtube.com/watch?v=jHJ50MZE MA

Koverdatud kéatega ripe kangil
https://youtu.be/Cp2Mdxaadls?si=hZagcBSms440Es5A



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453579/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621632386&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453579/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632393&api=v2
https://www.sportest.eu/wp-content/uploads/2017/10/Testide_juhend_R5_2311.pdf
https://youtu.be/TgaGCX20UlQ?si=NnbAmqGXw4HXvyXf
https://www.youtube.com/watch?v=jHJ5OMZE_MA
https://youtu.be/Cp2Mdxaa4Is?si=hZaqcBSms44oEs5A
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20m 16ikude vastupidavus-kordusjooks

https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suga46hU

Oppevara:

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

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

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

7) Tundlikud perioodid laste Gldmotoorika arendamiseks

Tundlikud perioodid laste tildmotoorika arendamiseks

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused: Oppesisu:

1) loob midagi Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi
lilkumisega seotult ja kajastamine, ette antud kisimuste kaudu sellele tagasiside
annab selle kohta andmine.

tagasisidet;

2) moistab ausa méngu | Ausa méangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
tahendust ja rakendab | vdistlus, vdrdsus, keelatud vatted spordis. Uhistegevused, mis
selle p6himaotteid,; toetavad nende vaartuste kujunemist.

3) teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
liikumisirituste ja -

Kriitilised arutelud: stereottiipsed uskumused; sport Gihiskonnas
— Uhiskonna muutumise mdjud spordile, liilkumise spordi ja
tantsu véljendusvdimalused kultuuris.



https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suqa46hU
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=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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.sumberg.eu/post/tundlikud-perioodid-laste-%C3%BCldmotoorika-arendamiseks
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traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

4) jargib ning analtsib
litkumistega seotud
isiklikku  higieeni  ja
ohutusndudeid

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt litkumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

5) riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

6)  Analulsib enda
liikumiskogemust

looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
vBimalusel péevased vai 66bimisega matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks (riietus, toit, tdoulesannete jaotamine
jne), kéditumine looduses.

7) oskab liikuda linnas
ja/vdi looduses, maarates

Raja labimine erinevatel litkumisviisidel (nt sh ka ratastel)
kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid.

asukohta ning suunda, | Orienteerumisméngud. Oma igapéevase liikumisteekonna
kasutades erinevaid | kavandamine (ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja litkumise
voimalusi; ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi vBimalusi kasutades.
8) organiseerib | Opetaja junendamisel pilase poolt planeeritud liikumistegevus
kaasdpilasi lihtsasse | (néiteks seoses enda liikumis- vdi spordiharrastusega).
liikumisega seotud

tegevusse.

Pdhimaisted: spordi- voi kultuuritritus/siindmus; aus mang; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnatd6; matk.

Praktilised t60d: dpilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele; matk.

L&iming:

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

kooliaste/kooliteekaardistamine/).

Inimesedpetus - riietus, higieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste madramine, aus mang

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

lahenduste leidmine

Voorkeeled - erinevatest vOOrkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikumisalane sGnavara



http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/
http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/
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Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
liikumisega seotud kultuuritritusi

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

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus réakida saadud
kogemusest litkumisuritusel), liitkumismangude ja spordialade nimetused, loovt66

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

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméangud, enesevaljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude
kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.

Oppevara:

1) Liikumine ja kultuur https:/litkumisopetus.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 pdhimdte: https://lilkkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-
mang/
4) Litkumisega seotud aktiivtodd: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-litkumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed

Hindamine:

PDF fail: Liikumine kultuur lllka pdf.pdf

WORD fail: Liikumine kultuur Illka.docx

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused: Oppesisu:

1) Opilane valib endale | Opilane valib endale meelepérase 16dvestus- ja taastumisviisi.
meeleparase lddvestus- ja | Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
taastumisviisi.



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
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
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Opilane sooritab erinevaid

praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi
koos hingamise

teadvustamisega

kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt
jooga, shindo, gigong). Lddvestusharjutused iga tunni I6pus.

2)  Opilane
harjutuse moju.

kirjeldab

Opilane kasutab sobivaid Idvestus- ja taastumisviise
igapéevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
litkumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispéevikus Ules harjutuse moju.
Opilane annab Ulevaate, milliseid 16dvestus- ja taastumisviise
on ta tundides kasutanud ja analtlisib nende méju end

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

Anallisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja
eesmargile.

4) Eneseregulatsiooni
vBimaluste kogemine.

Eneseregulatsiooni v@imaluste kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

PBhimaisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus;
keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon.

LBiming:

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine:
https://www.opiq.ee/Kkit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund, flisiline, vaimne,

emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu sdilitada aitavad tegevused ja mottelaad.
Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

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

Eesti keel - loovtood

Hindamine:

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/



https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453582/Vaimne_kehaline_IIIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621632473&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453582/Vaimne_kehaline_IIIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632481&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
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2) Kehaline ja vaimne tasakaal materjalid:
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=84&mf material-level=13

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

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

5) https://peaasi.ee/test/

6) https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/



https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
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
https://peaasi.ee/test/
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/
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8. KLASS

111 kooliaste Gpitulemused

Opilane:
1) on omandanud mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;
2) maoistab tervise ja kehaliste vGimete seost ning analisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pohiméotteid;
4) véartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana; 5)
mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

e Talvelaager

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused: Oppesisu:

1) kasutab teadlikult | K&nni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui
edasiliikumisoskusi eri | harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks;
keskkondades, kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

tervisetreeningul, spordialadel
ning ritmis ja muusika saatel,
koostdds  paarilise  ning
rihmaga;

Huppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna,
liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hlppealades (nt
kaugushiipe).

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel.

Keha liikumine erinevates ritmides heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevaljenduse vahendina. Liikumine koost6ds
teistega.

Ritmi ja koordinatsiooni harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile vOi
muusikale.

2) liigub edasi vahendil | Vahendil lilkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
muutuvas  keskkonnas  ja| maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades
seostab  seda  igapdevaste | turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
liikumisv@imalustega jargides.
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3) rakendab igapéevaseks
liikumiseks voi
liilkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikumisvahendi
(jalgratas, suusad)
hooldusvaétteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja
sellest s6ltub ka hooldusvotete keskendumise vajadus
vastavalt vahendi eriparale. Néiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat Gigele kdrgusele, kontrollib rehvide 6huga
taituvust, oskab rehvi tdis pumbata.

4) késitseb vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, putdmis- ja pérgatamisoskus.
Litkumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-,
pludmise- ja pérgatamisoskust. Sportmangud vahendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mangud vahenditega. Vahendi
kasutamine erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli I66misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja
mangud palli I66misega seotud mangudele.

Palli I66émisoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud jalgpallile.

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méangud reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele.

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

5) koostab kehaasendite ja
liilkumiste kombinatsioone
uksi, paarilise ja rihmaga;

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

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja oskussdnadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt
kui paaristantsus).

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

Kehahoiu arvestamine asendites. Ohutuse arvestamine.
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7) rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise p6himétteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analliisimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise péhimdtete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate litkumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda n&htavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analiusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Veeohutusalased oskused. Veeohutusalane
komplekskoolitus “Meri ja mina ka”, mis koosneb
teoreetilisest ja praktilisest osast.

8) annab hinnangu enda
koostddle tegevustes;

Hinnang sisaldab naidet/nditeid, kuidas 6pilane on
kaaslasega arvestanud koostoises Ulesandes.

9) annab hinnangu enda
lilkumisoskustele, -ohutusele
ja turvavarustuse
kasutamisele;

Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud oskustest, tehtud
pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste arendamise
vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

10) seostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Luhike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse
liilkumisoskuseid igapdevases litkumises,
harrastustegevuses, spordis v0i voistlusspordis.

Pohimaoisted: igapaevane liikumine; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi
hooldamine ja ké&sitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanalliis.

Praktilised t66d: hinnang/eneseanallits

L&iming:




NOORUSE
KooL

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, litkumissdnavara, suulise ja Kirjaliku
juhendite mdéistmine, loovtoo

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud liitkumisoskused, teadmised, pdhjus-
tagajéarg seosed (nt. ohuolukorrad)

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

T600petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
méanguvahendite valmistamine, peenmotoorsed tegevused

Voorkeel - vodrkeelne spordivahendite, mangude ja liikumissdnavara

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

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja litkumise
seostamine, loovliikumine

Hindamine:
PDF fail: Liikumisoskus Illka pdf.pdf
WORD fail: Liikumisoskus 1llka.docx

Oppevara:

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

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

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

4) Litkumisega seotud aktiivtodd: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liitkumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed

KEHALINE AKTIVSUS

Opitulemused: Oppesisu:

1) hindab oma igapaevast | Opilane kaardistab ja analliiisib enda igap&evast aktiivsust nii
kehalist aktiivsust; tunnis kui ka vabal ajal.



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
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2) peab litkumispéevikut
valitud perioodi véltel, et
jalgida enda kehalist
aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikumispéevik
igapéevase litkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues
vélja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

3) teab erineva
liikumisintensiivsuse
mdju organismile;

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

4)  kasutab  erinevaid
subjektiivseid vahendeid,
et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse
maaramise kusimustikud/todlehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi;

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses tegevuses.

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

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

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

Taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid litkumistes
saadud vigastuste korral.

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

PAhimdisted: tervistav ja treeniv liilkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Praktilised t66d: enda kehalise aktiivsuse analiits (lilkumispéevik); soojendustegevused

ettevalmistavas tegevuses.

L&iming:

Keeled - vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine ja t6lgendamine

Informaatika - digitaalne litkumispdevik

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik

Bioloogia - inimese elundkondade p6hitlesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
litkumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja litkumiselundkonnale.

Matemaatika - suidamelddgisageduse mddtmine

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; litkumisega seotud sGnavara, loovtoo

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus
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Fulsika - joud, raskusjoud..........

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://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://liikkumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-
borgi-skaala/

5) Taastumist toetavad harjutused:
(https://www.youtube.com/playlist?list=PLzpt03er601jkxROEr9e KFnO5VLPGUyLm)

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

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused: Oppesisu:

1) teab, kuidas on kehalised | Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost haiguste
vOimed seotud tervisega ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui {ihte tervisega seotud néitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel
arvutada ja anallisida.

2) moistab kehalisi voimeid | Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid
arendavate tegevuste ja | kehalisi vbimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja
harjutuste toimet Opetaja | parandavalt teha.

juhendamisel

3) seab eesmérke, lahtudes | Eesmaérkide sdnastamine toetub kehaliste vimete modtmise
enda moddetud kehaliste tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.
vOimete tasemest;



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
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4) on saanud kogemuse Kehalisi vdimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
kehaliste vGimete Opilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele
arendamisest; kehaliste vGimete arendamiseks.

5) analtilisib enda kehalisi Opilane seostab kehaliste véimete mé6tmistulemusi etteantud
vBimeid tervise seisukohalt | tervisetsoonidega. Opilane toob naiteid ja phjendab, kas ja
kuidas ta téitis vOi ei tditnud pustitatud eesmargi.

6) analliisib enda litkumise | Enda péevase (sh liikumine ja pShiainevahetus) energiakulu
ja toitumise tasakaalu anallius, sh toiduga saadava energia analus.

Pdhimadisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised v&imed: Kiirus, osavus,
koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliilis; energiavajadus.

Praktilised t60d: kehaliste vdimete mdotmine; eesmargi seadmine; tulemuste analuils.

LBiming
Matemaatika - kehaliste vbimete modtmine ja tulemuste analils, harjutuste sooritus ja

korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega, enda péevase
energiakulu analtds

Inimesedpetus - kehalised vOimed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine, murdeiga ja
sellega seotud muutused kehas (kehaliste vdimete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas
vOib Opilastel tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis v@ivad pérssida
kehalisi vBimeid ja selle arengut)

Vdorkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, lilkumissénavara, mangude ja
vahendite nimetused

Bioloogia - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad,
tervis, haigus, treeningu mdju vereringeelundkonnale. stidamelihase ala- aja tlekoormuse
tagajérjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus, kehaliste vdimetega seotud mdisted,
loovt60d, analtiisisoskus

Hindamine:

PDF fail: Tervis kehalisedvdimed Illka pdf.pdf

WORD fail: Tervis kehalisedvoimed Illka.docx

Kehaliste vdimete (tervise)testid

Testi sooritamise metoodika video:



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453579/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621632386&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453579/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632393&api=v2
https://www.sportest.eu/wp-content/uploads/2017/10/Testide_juhend_R5_2311.pdf
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Selga saastev istest ettepainutus

https://youtu.be/TgaGCX20UIQ?si=NnbAmgGXw4HXvyXf

Paigalt kaugushupe
https://www.youtube.com/watch?v=jHJ50MZE MA

Kdverdatud katega ripe kangil
https://youtu.be/Cp2Mdxaa4ls?si=hZaqcBSms440Es5A

20m 18ikude vastupidavus-kordusjooks

https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suga46hU

Oppevara:

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

2) Tervis ja kehalised v8imed materjalid: https://liikkumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=61&mf material-level=15,14

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

7) Tundlikud perioodid laste Gldmotoorika arendamiseks

Tundlikud perioodid laste tildmotoorika arendamiseks

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused: Oppesisu:



https://youtu.be/TgaGCX20UlQ?si=NnbAmqGXw4HXvyXf
https://www.youtube.com/watch?v=jHJ5OMZE_MA
https://youtu.be/Cp2Mdxaa4Is?si=hZaqcBSms44oEs5A
https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suqa46hU
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=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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.sumberg.eu/post/tundlikud-perioodid-laste-%C3%BCldmotoorika-arendamiseks
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1) loob midagi liikumisega
seotult ja annab selle kohta
tagasisidet;

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

2) on osalenud osavdtjana voi
vabatahtlikuna véljaspool
kooli toimunud
litkumisuritusel ning
analtlsib saadud kogemust;

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

3) mdistab ausa méangu
tdhendust ja rakendab selle
pdhimatteid;

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
vistlus, vordsus, keelatud votted spordis. Uhistegevused,
mis toetavad nende vaartuste kujunemist.

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

Kriitilised arutelud: stereotiilipsed uskumused; sport
uhiskonnas — uhiskonna muutumise mdjud spordile,
litkumise spordi ja tantsu valjendusvéimalused kultuuris.

5) jargib ning analudsib
litkumistega seotud isiklikku
hlgieeni ja ohutusndudeid

Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt
liilkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pdhjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

7) Analliusib enda
liikumiskogemust looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; voimalusel péevased vdi 66bimisega matkad;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,
toollesannete jaotamine jne), kditumine looduses.

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

Raja labimine erinevatel litkumisviisidel (nt sh ka ratastel)
kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméngud. Oma igapéevase liikumisteekonna
kavandamine (ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja litkumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi véimalusi
kasutades.
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9) organiseerib kaasopilasi Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
lihtsasse litkumisega seotud | liikumistegevus (néiteks seoses enda litkumis- voi
tegevusse. spordiharrastusega).

Pdhimaisted: spordi- voi kultuuritritus/sindmus; aus mang; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnatd6; matk.

Praktilised t60d: dpilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele; matk.

LAiming:
Geograafia - voimalik 16imida koolitee kaardistuse rakendust

(http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-
kooliaste/kooliteekaardistamine/).

Inimesedpetus - riietus, hugieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste maaramine, aus mang

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

V0drkeeled - erinevatest vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sénavara
Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta

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

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

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus réékida saadud
kogemusest liitkumisuritusel), liilkumismangude ja spordialade nimetused, loovto6

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

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevaljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude
kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.

Oppevara:

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

2) Litkumine ja kultuur materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=90&mf material-level=15,14

3) Ausa mangu pohimaote: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-
mang/



http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/
http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/
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/
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4) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liitkumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed

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



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
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
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VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

1) Opilane valib endale
meelepérase l0dvestus- ja
taastumisviisi.

Opilane sooritab erinevaid
praktilisi  meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi  koos
hingamise teadvustamisega

Opilane valib endale meelepéarase I3dvestus- ja taastumisviisi.
Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt
jooga, shindo, gigong). Lddvestusharjutused iga tunni 18pus.

2) Opilane  kirjeldab
harjutuse maoju.

Opilane kasutab sobivaid l6dvestus- ja taastumisviise
igapéevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
liilkumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispaevikus lles harjutuse méju.
Opilane annab Ulevaate, milliseid 18dvestus- ja taastumisviise
on ta tundides kasutanud ja analttisib nende mdju endale.

3) 3) mdistab vaimset ja

Analisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele
jaeesmargile.

kehalist  tasakaalu
soodustavate
tegevuste mdju enda
heaolule;

4) Eneseregulatsiooni
vBimaluste
kogemine.

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

Pdhimaisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus;
keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon.

L&iming:

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine:
https://www.opig.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund, fdsiline, vaimne,

Eesti keel - loovtood

emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu séilitada aitavad tegevused ja mottelaad.
Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

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

Hindamine:

PDF fail: Vaimne kehaline lllka pdf.pdf



https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453582/Vaimne_kehaline_IIIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621632473&api=v2
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WORD fail: Vaimne kehaline Illka.docx

Oppevara:

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

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

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

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

5) https://peaasi.ee/test/

6) https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453582/Vaimne_kehaline_IIIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632481&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
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
https://peaasi.ee/test/
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/
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9. KLASS

111 kooliaste Gpitulemused

Opilane:

1) on omandanud mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste vGimete seost ning analltsib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pohimdotteid;

4) véartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana; 5)
mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused: Oppesisu:

1) kasutab teadlikult | Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui
edasilitkumisoskusi eri | harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks;
keskkondades, kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
ritmis ja muusika saatel,
koostods  paarilise  ning
rihmaga; Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvotted.

Huppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna,
liilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hlppealades (nt
kaugushipe).

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel.

Keha liikumine erinevates ritmides heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevaljenduse vahendina. Liikumine koostdos
teistega.

RUtmi ja koordinatsiooni harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt ritmile voi
muusikale.

2) liigub edasi vahendil | Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
muutuvas keskkonnas ja | maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades
seostab seda igapéevaste | turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
liikumisv6imalustega jargides.
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3) rakendab igapéevaseks
litkumiseks voi
litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
liikumisvahendi ((jalgratas,
suusad) hooldusvotteid,;

Néiteks: jalgrattal oskab seada sadulat Gigele kdrgusele,
kontrollib rehvide Ghuga téituvust, oskab rehvi tdis pumbata.

4) késitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides,
-mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, putdmis- ja pérgatamisoskus.
Liitkumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-,
pludmise- ja pérgatamisoskust. Sportmangud vahendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mangud vahenditega. Vahendi
kasutamine erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli I66misoskus ké&ega. Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli 166misega seotud mangudele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
jalgpallile.

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méangud reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele.

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

5) koostab kehaasendite ja
liilkumiste kombinatsioone
uksi, paarilise ja rihmaga;

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

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja oskussdnadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, pé6rlemised, hlipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

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

Kehakontrollioskused asendites ja liikumisel.

Kehahoiu arvestamine asendites. Ohutuse arvestamine.
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7) rakendab turvalisuse ja Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;

ohutu litkumise Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analtiisimine,

pdhimotteid; ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid litkumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise péhimdtete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine).

Vahendil liilkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analttsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

8) annab hinnangu enda Hinnang sisaldab naidet/naiteid, kuidas Gpilane on kaaslasega
koostddle tegevustes; arvestanud koostoises Ulesandes.

9) annab hinnangu enda Arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid
liikumisoskustele, - igapaevases liikumises, harrastustegevuses, spordis voi

ohutusele ja turvavarustuse | vdistlusspordis.
kasutamisele;

Pdhimadisted: igapéevane litkumine; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi
hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanalids.

Praktilised t66d: hinnang/eneseanaliilis

L&iming:
Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumissdnavara, suulise ja Kirjaliku
juhendite mdistmine, loovtdo

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

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

T600petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
manguvahendite valmistamine, peenmotoorsed tegevused
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Vdorkeel - vodrkeelne spordivahendite, mangude ja liikumissGnavara

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

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja lilkumise
seostamine, loovliikumine

Hindamine:

PDF fail: Liikumisoskus Illka pdf.pdf

WORD fail: Liikumisoskus Illka.docx

Oppevara:

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

2) Litkumisoskuste materjalid: https://liikkumisopetus.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 aktiivtodd: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused: Oppesisu:

1) hindab oma igapéaevast Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapaevast aktiivsust nii

kehalist aktiivsust; tunnis kui ka vabal ajal.

2) peab liikumispdevikut Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm) liikumispéevik
valitud perioodi véltel, et igapdevase litkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues
jalgida enda kehalist valja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.
aktiivsust;

3) teab erineva Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii
lilkumisintensiivsuse mdju | tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv
organismile ja leiab endale | litkumine.

sobiva koormuse;

4) kasutab erinevaid Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal
tehnoloogilisi vahendeid, et | ajal ja tulemuste tlgendamine.



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
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hinnata enda kehalist

aktiivsust;
5) rakendab liikumiseks Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
ettevalmistavaid ja venitusharjutused koormusjargses tegevuses.

koormusjargseid tegevusi

: o Rakendab taastumise pohimaotteid — nt venitused, 16dvestused
ning maistab nende

peale liikumistegevust.

olulisust;

6) rakendab traumade ja Olukorra hindamine, kaitumine vastavalt sellele, abi
haiguste jarel sobilikku kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist
liikumist ning koormust; infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

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

Praktilised t60d: enda kehalise aktiivsuse analtits (litkumispéevik); soojendustegevused
ettevalmistavas tegevuses.

LAiming:

Keeled - vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine

Informaatika - digitaalne liikumispaevik

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik

Bioloogia - inimese elundkondade pohitilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
liikumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja liikumiselundkonnale.

Matemaatika - sidamelddgisageduse mddtmine
Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; litkumisega seotud sdnavara, loovt0o
Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus

Fulsika - joud, raskusjoud..........

Hindamine:
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



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

borgi-skaala/

5) Taastumist toetavad harjutused:
(https://www.youtube.com/playlist?list=PLzpt03er601jkxROEr9e KFnO5VLPGUyLm)

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-liitkumine/opetajaraamat/litkumise-

aktiivtoeoed

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

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

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

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet dpetaja
juhendamisel

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

3) seab llhi- ja pikaajalisi
eesmarke, lahtudes enda
mo&ddetud kehaliste vBimete
tasemest;

Eesmarkide sBnastamine toetub kehaliste vbimete modtmise
tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse
kehaliste vOimete
arendamisest;

Kehalisi vOimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste vGimete arendamiseks.

5) analtitisib enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi saavutamist;

Opilane seostab kehaliste voimete mddtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob naiteid ja pdhjendab, kas ja
kuidas ta taitis vOi ei taitnud pustitatud eesmérgi.

6) analtiisib enda litkumise
ja toitumise tasakaalu

Enda pdevase (sh liikumine ja pdhiainevahetus) energiakulu
analus, sh toiduga saadava energia analius.



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
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Pdhimadisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised vdimed: joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised vBimed: kiirus, osavus,
koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliilis; energiavajadus.

Praktilised t60d: kehaliste vbimete mddtmine; eesmérgi seadmine; tulemuste analids.

LAiming
Matemaatika - kehaliste vGimete md6tmine ja tulemuste analiilis, harjutuste sooritus ja

korduste arv; arvandmed, tulemuste vBrdlemine tervisetsoonidega, enda paevase energiakulu
analliiis

Inimesedpetus - kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, liikumine, 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, liikumissdnavara, méangude ja
vahendite nimetused

Bioloogia - kehaliste vBimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu mdju vereringeelundkonnale. stidamelihase ala- aja tlekoormuse tagajarjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevialjendusoskus, kehaliste vdimetega seotud mdisted,
loovtddd, analutsisoskus

Hindamine:
PDF fail: Tervis kehalisedvdimed Illka pdf.pdf
WORD fail: Tervis kehalisedvéimed Illka.docx

Kehaliste vBimete (tervise)testid

Testi sooritamise metoodika video:
Selga sadstev istest ettepainutus

https://youtu.be/TgaGCX20UIOQ?si=NnbAmMgGXw4HXvyXf

Paigalt kaugushpe
https://www.youtube.com/watch?v={HJ50MZE MA

Koverdatud kéatega ripe kangil
https://youtu.be/Cp2Mdxaadls?si=hZagcBSms440Es5A

20m 16ikude vastupidavus-kordusjooks

https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suqa46hU

Oppevara:



https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453579/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621632386&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453579/Tervis_kehalisedv%C3%B5imed_IIIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632393&api=v2
https://www.sportest.eu/wp-content/uploads/2017/10/Testide_juhend_R5_2311.pdf
https://youtu.be/TgaGCX20UlQ?si=NnbAmqGXw4HXvyXf
https://www.youtube.com/watch?v=jHJ5OMZE_MA
https://youtu.be/Cp2Mdxaa4Is?si=hZaqcBSms44oEs5A
https://www.youtube.com/watch?v=Fg7Suqa46hU
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1) Tervis ja kehalised vdimed: 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=15,14

3) Paevase 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/litkumise-

aktiivtoeoed

7) 5) Tundlikud perioodid laste Gildmotoorika arendamiseks

Tundlikud perioodid laste tildmotoorika arendamiseks

LITKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi
kajastamine, ette antud kisimuste kaudu sellele tagasiside
andmine.

2) on osalenud osavotjana
Yol vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud
liikumisdritusel ning
analtlsib saadud kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid
tema tugevused, mida dppis, millele tahab tahelepanu p6drata,
toob vélja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli
negatiivne ning péhjendab jne.

3) mdistab ausa méangu
tdhendust ja rakendab selle
pbhimdtteid;

Ausa méngu pohimodtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus, keelatud vétted spordis. Uhistegevused, mis
toetavad nende vaartuste kujunemist.

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

Kriitilised arutelud: stereotilipsed uskumused; sport
uhiskonnas — tihiskonna muutumise mojud spordile, liikumise
spordi ja tantsu valjendusvdimalused kultuuris.



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=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
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.sumberg.eu/post/tundlikud-perioodid-laste-%C3%BCldmotoorika-arendamiseks
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5) jargib ning analliusib | Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt liikumistegevusest,
lilkumistega seotud | spordialast, arvestab nendega ja p6hjendab nende vajalikkust.

isiklikku hgieeni ja

. Hugieeni jargimine seoses liikumistegevusega.
ohutusndudeid g Jarg g g

6) riietub liikumiseks | Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale

sobilikult, arvestades | ja spordialadele.
keskkonda ja
tegevuse eripdra;

7) Analidsib enda | Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
liikumiskogemust vOBimalusel péevased vdi 60bimisega matkad; ettevalmistus
looduses; loodusesse minemiseks (riietus, toit, toolulesannete jaotamine

jne), kditumine looduses (nt mida teha prugiga).

8) oskab liikuda linnas | Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel)

ja/voi looduses, | kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
madrates  asukohta | Orienteerumismangud. Oma igapéevase liikumisteekonna
ning suunda, | kavandamine (ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja litkumise
kasutades erinevaid | ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi vdimalusi kasutades.
voimalusi;

9) organiseerib Opetaja  juhendamisel ~ ©®pilase  poolt  planeeritud

kaasOpilasi lihtsasse | lilkumistegevus  (néiteks seoses enda liikumis-
lilkumisega seotud | spordiharrastusega).
tegevusse.

vOi

Pdhimaisted: spordi- v8i kultuuridritus/sindmus; aus mang; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnatd6; matk.

Praktilised t66d: dpilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele; matk.

L&iming:
Geograafia - vBimalik 16imida koolitee kaardistuse rakendust

(http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-
kooliaste/kooliteekaardistamine/).

Inimesedpetus - riietus, hugieen, litkkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste maaramine, aus mang

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

Vodrkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liilkumisalane sbnavara
Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud kultuuridritusi



http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/
http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/
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Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus réékida saadud
kogemusest liikumisuritusel), liitkumismangude ja spordialade nimetused, loovto6

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

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

Oppevara:

1) Liikumine ja kultuur https://liikkumisopetus.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 mangu pohimaote: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/aus-
mang/
4) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-litkumine/opetajaraamat/litkumise-
aktiivtoeoed

Hindamine:

PDF fail: Liikumine kultuur lllka pdf.pdf

WORD fail: Liikumine kultuur Illka.docx

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused: Oppesisu:

1) Opilane valib endale | Opilane valib endale meelepérase 18dvestus- ja taastumisviisi.

meelepérase Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
I6dvestus- ja | kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt
taastumisviisi. jooga, shindo, gigong). Lddvestusharjutused iga tunni l18pus.

Opilane sooritab erinevaid
praktilisi  meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi  koos
hingamise teadvustamisega



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
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
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2) Opilane annab Opilane kasutab sobivaid l6dvestus- ja taastumisviise
ulevaate, milliseid igapéevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
I6dvestus- ja liilkumistegevuste jargselt.

taastumisviise on ta
tundides kasutanud
ja analtiisib nende Opilane annab Ulevaate, milliseid I8dvestus- ja taastumisviise
mdju endale. on ta tundides kasutanud ja analtsib nende mdju endale.

Opilane kirjeldab liikumispaevikus les harjutuse méju.

3) moistab vaimset ja | Analliusib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele
kehalist ~ tasakaalu | ja eesmargile.
soodustavate
tegevuste moju enda
heaolule

4) Opilane kasutab | Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
emotsioonide eneseregulatsiooni votteid.
juhtimiseks
lihtsamaid
eneseregulatsiooni
votteid.

Pdhimadisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus;
keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon.

L&iming:
Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine,
puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine: https://www.opiq.ee/Kkit/283/chapter/15860, tervis

kui heaoluseisund, fliusiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu
séilitada aitavad tegevused ja mdttelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

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

Eesti keel - loovtdod

Hindamine:
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/



https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453582/Vaimne_kehaline_IIIka_pdf.pdf?version=1&modificationDate=1706621632473&api=v2
https://projektid.edu.ee/download/attachments/211453582/Vaimne_kehaline_IIIka.docx?version=1&modificationDate=1706621632481&api=v2
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/

NOORUSE
KooL

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

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

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

5) https://peaasi.ee/test/

6) https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/
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