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Kehtestatud 02. oktoober 2026
direktori kiaskkirjaga nr 1-2/56

AINEVALDKOND:LIIKUMISOPETUSE VALDKONNA ULDOSA

VALDKONNAPADEVUS

Litkumisopetuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada dpilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada
neis eakohast litkumispddevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt litkuda, tegeleda liikkumisharrastusega ning suhtuda
litkumisesse positiivselt.

Litkumispadevust arendava 0ppe tulemusena pdhikooli Idpetaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimaotteid;

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

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste
olukordadega;

6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

AINEVALDKONNA OPPEAINED KLASSITI, MAHT (niidalas/aastas)
Tabelis esitatud nddalatundide arv on arvestuslik ning lahtub riiklikus dppekavas sdtestatud 45-minutilisest arvestuslikust dppetunnist. Tegelik
Oppetoo korraldatakse kooli Oppekavas sétestatud paindliku ajakasutuse pohimotete kohaselt.

Aine/klass 1.kl 2.kl 3.kl I KA |4kl 5.kl 6.kl ITKA ([7.kl 8.kl 9.kl III KA
KOKKU KOKKU KOKKU
Litkumisdpetu | 2/ 70 2/70 3/105 7/ 245 3/105 3/105 3/105 9/315 2/70 2/70 2/70 6/210
S
e riitmika| 1/35 1/35 2/70




AINEVALDKONNA KIRJELDUS

Pdohikoolis kasutatakse litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada dpilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast
litkkumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt litkuda, tegelda litkumisharrastusega ning suhtuda litkumisesse
positiivselt.

Liikumispidevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised
voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

_jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate

litkumisviiside rakendamise kaudu. Litkumisoskused on jargmised:

1) edasilitkumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapédevaelus, liikkumisharrastuses,
spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koostddd tehes. I kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh
tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes.

2) oskus liitkuda vahendil on seotud igapédevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit

3) oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liiiia vahendit kée, jala ning muu vahendiga.

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

Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused litkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks
seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus,
voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste voimete modtmine kujundab Opilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid moddetakse ning
analiilisitakse viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks
kasutatakse mitmekesiseid

oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispédeviku pidamine valitud
perioodi viltel, igapdevase

litkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki dppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda,
kaasatakse tegevustesse nende

tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.




_. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane

saab teadmised liitkumis-,

spordi- ja tantsutraditsioonidest ning litkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult litkuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning
ausa mingu pdhimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval litkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana vdi vabatahtlikuna,
litkkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast litkumise ja tantsu kaudu ning koostoos kaaslastega, teab enda voimalusi olla

kultuurikandja ja -mojutaja ning selle looja.

_ Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi

korrastada enda vaimset ja kehalist

seisundit. Taotletavad dpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning vdoimaldavad arvestada
opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat tihiskonda.

RAKVERE POHIKOOLI OPILANE ON ENNASTJUHTIV, KOOSTOINE, AKTIIVNE, LOOV NING OSKAB OPPIDA JA ON SELGE

ENESEVALJENDUSEGA

ULDPADEVUSTE ARENGU
TOETAMINE (lugeda ja kirjutada viikseks
ja lihtsaks!)

LOIMING TEISTE OPPEAINETEGA

LABIVATE TEEMADE KASITLUS

Uldpidevuste arendamise vdimalused
litkumisdpetuse kaudu:

Kultuuri- ja vidrtuspadevus —
looduslitkumine; tutvumine ja kokkupuude
teiste kultuuridega; rolliméngud; tunniviline
tegevus; litkumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad litkumisviisid ja spordialad
tdnapdeva iihiskonnas ning kuidas on need
aja jooksul muutunud. Liikumine kui vaartus
tervislikuks eluks.

sotsiaalne- ja kodanikupidevus — paaris ja
rithmat6od, sh iihtsete eesmarkide

Loovtdo projektide sooritamine litkumistegevusena
— nt. voistluste,- liikumisiirituste planeerimine ja
labiviimine.

Keel ja kirjandus. Liikumisalased mdisted ja
terminoloogia, selle kasutamine suulise ja kirjaliku
eneseviljendusvahendina. Védrkeeled. Suhtlemine
voorkeeles litkumistegevuse kdigus; litkumisalane
voorkeelne terminoloogia; vdorkeelsete infoallikate
kasutamine liikumisalase info otsimiseks.
Matemaatika. Matemaatiliste mdistete ja oskuste
seostamine litkumisega.

1) elukestev 0pe ja karjairi kujundamine
Toetab Opilase teadlikkust liikkumisega seotud
kutsevalikutest ja tervise hoidmise téhtsust igas
eluvaldkonnas.

2) keskkond ja jiatkusuutlik areng Toetab
keskkonnateadliku inimese kujunemist
erinevate tegevuste kaudu nii sise- kui ka
viliskeskkonnas, sh looduskeskkonnas.

3) kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Toetab Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kogukonna- ja
ithiskonnaliikmeks




saavutamiseks; erinevad rollid rithmas;
litkumisharrastus kui terve kodaniku
mojutaja. Sotsiaalset paddevust
iseloomustavad nditeks: enesekontroll,
algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvoime.
enesemairatluspidevus — Oppeprotsess
toetab enda minapildi ja identiteeti
viljakujunemist. Sellele aitab kaasa
eelhindamine (minu oskused, véimed,
motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis (mida
tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on
minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena
kasutatakse grupitood (erinevad rollid
grupis: juhtimine, vastutus, koostod jne.),
probleemolukordade ja konfliktide
lahendamised, 66bimisega matkad, kus
Opilased kannavad erinevaid rolle; oma
norkade ja tugevate kiilgede hindamine ja
kditumise analiiiis.
Enesemadiratluspadevuse kujunemist toetab
eneserefleksioon ja refleksioon teisega
(kaaslasega, dpetajaga). Refleksioon on
saadud kogemuse motestamine, selle iile
arutlemine, tagasivaatamine, et teha samme
ja valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks.
Naiteks Opilane saab seda teha matteid lahti
kirjutades (pdevik vms). Koos saab seda
teha arutledes, teisega réédkides, sh Opetaja
suunavate kiisimuste kaudu. Refleksiooni
puhul peab inimene ise 10puks uute
lahendusteni joudma. Teise inimese
kiisimused aitavad vaadet laiendada, asju
selgemaks saada, teadvustada. Uuringud on

Loodusained (loodusdpetus, bioloogia, geograafia,
fitisika, keemia). Liitkumise seos erinevate
loodusainete teemade ja mdistetega. Rohuasetused
on toitumise ja litkumise seosel, inimese tugi- ja
litkkumiselundkonnal ja litkumise mdjul tugi- ja
litkumiselundkonnale.

Sotsiaalained (inimesedpetus, ajalugu,
ithiskonnadpetus). Liitkumistegevused toetavad
moistmist sotsiaalainete teemadest rohuasetusega
litkkumisega seotud minapildi ja enesehinnangu
kujunemisel, tervisliku eluviiside komponentidel,
stressi ja pinge ennetamise ja maandamise
vOimalustel, inimese liikumisharrastusega seotud
huvidel ja liikumise olulisusel nii fiiiisilisele,
vaimsele, emotsionaalsele ja sotsiaalsele tervisele.

Tehnoloogia (t660petus, késitoo ja kodundus,
tehnoloogiadpetus). Ldiming toetab endale liikumis-
ja spordivahendite loomist.

Kunst ja muusika. Litkumine kui kunst. Liikumise
ja muusika iiksteist toetavad seosed: liikkumine
muusikas, liikkumise loomine vastavalt muusikale.

Konkreetne 16iming dppeaineti kajastub
ainekavades.

koostoiste ja ettevotlikkust toetavate iilesannete
kaudu,

traditsioone toetavate ja vaba aja ning kooli
keskkonda

seostavate litkumisiirituste kaudu.

4) kultuuriline identiteet Toetab dpilase
kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks, kes
vaartustab litkumist kultuuri osana, sh teab
omakultuuri traditsioone (nt tantsupidu); omab
teadmisi kultuuride muutumisest ajaloo véltel, on
kultuuriliselt salliv ja koostodaldis.

5) teabekeskkond ja meediakasutus

Opilane suudab kriitiliselt analiiiisida liikumisega
seotud infot.

6) tehnoloogia ja innovatsioon Opilane kasutab
tehnoloogiaid eesmirgipéraselt (nt objektiivse
info saamine video voi kehalist aktiivsust
modtvate rakenduste vahendusel.

7) tervis ja ohutus Liikumisdpetuse valdkondade
Opitulemused toetavad Opilase kujunemist
vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fiitisiliselt
terveks tihiskonnalitkmeks.

8) viirtused ja kolblus Oppeaine toetab
ithiskonnas tildtunnustatud véértuste ja
kolbluspdhimdtete kujunemist lébivalt
oppeprotsessi jooksul reeglite, ohutuse ja ausa
mangu pohimotete jargimise ja dpetaja eeskuju
kaudu.




ndidanud, et juhendatud refleksioon on
tdhusam kui juhendamata refleksioon.

opipadevus — dppimise eesmérgistamine,
erinevate Opistrateegiate kasutamine,
tegevuse mdtestamine (nt lilesande ja
tegevuse analiilis, hinnangu voi tagasiside
andmine); dppimine erinevate meetodite
kaudu — iiksi, kaaslasega, rithmas; loovt6o
tegemine litkumisega seotud teemal.
suhtluspddevus — koostddle suunatud
iilesanded, mis toetavad tihiselt uute
teadmiste ja oskusteni joudmist. Opilane
viljendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, piistitades iihiseid
eesmirke, andes tagasisidet iiksteise
sooritusele, analiilisib paaris- voi
rithmategevust.

matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogia-alane pidevus — kehaliste
vOimete mdotmine ja nende analiiis;
kehalise aktiivsuse hindamine ja selle
analiiiis; tehnoloogiliste vahendite
kasutamine liitkumistegevuste ja kehalise
aktiivsuse analtiisiks;
ettevotlikkuspidevus — uute ideede
loomine ja ellu viimine: loomingulised
iilesanded ja stindmused; litkumisega seotud
projektid (sh ka liikkumiseks sobivat fiiiisilist
keskkonda kujundavad; loovt6od jne);
digipddevus — riist- ja tarkvara kasutamine
Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
modtmine, erineva harjutusvara rakendused.




Opilane kasutab internetikeskkonda
litkkumisalase teabe otsimiseks, voimalusel ja
soovil enda litkumisalase teabe
fikseerimiseks ja analiilisimiseks.

AINEVALDKONDLIKUD HINDAMISE ERISUSED (Siin viga iildiselt ainevaldkonna erisused. Nditeks, kas on numbriline hindamine voi
kombineeritud voi muu, kas muutub numbriliseks mingi aeg; kas on kasutusel hindamismudelid; millal informeeritakse hindamisest; millised on
hindamise viisid (tunnikontrollid, opimapp jne) jm.

Link: https://projektid.edu.ce/display/OKM V/PK+K ehaline+kasvatus+valdkondade+alusel
Riitmika osa litkumisdpetuses

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike
ja/vai praktiliste todde ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning dpitulemustele.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates 1dhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méératud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda liikumisdpetuse ainekava
tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse dppe eesmark, Oppesisu, opitulemused ning nende hindamise
vormid.

Ainevaldkonna Oppeainetes hariduslike erivajadustega (andekad, tuge vajavad) dpilaste dppekorralduse, dpilaste arengu toetamise ja individuaalsuse
puhul tehakse individuaalset taset arvestades kohandused. Opilane osaleb ja pingutab jodukohaselt iihistegevustes, tdidab iilesandeid eeskuju ja dpitud
oskuste piirides. Andekatel dpilastel on voimalus vdistelda ja esindada kooli piirkondlikel ning vabariiklikel spordivdistlustel.

Hindamisel kasutatakse mitteeristavat hindamist, sealjuures kdik arvestuslikud t66d peavad olema sooritatud. Kokkuvdtva hinde saamiseks peavad
olema koik arvestuslikud t66d sooritatud. Hindelise to6 jarele vastamine ja sooritamata t66 sooritamine toimub kooli dppekavas sitestatud korras.
Jarelvastamine toimub Opetajaga kokkuleppel, kas tunni ajal v4i pérast tunde.



https://projektid.edu.ee/display/OKMV/PK+Kehaline+kasvatus+valdkondade+alusel

Opilane saab olla vabastatud fiiisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest. Mis tihendab, et fiiiisilisest koormusest vabastatud dpilasel
on kohustus pdorduda litkumisdpetuse dpetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vdimetele vastav iilesanne. Selleks vaib olla kirjalik t66
v01 moni muu iilesanne. Fiitisilisest koormusest vabastatud dpilase hindamine toimub individuaalselt, arvestades opilase hetke tervislikku seisundit.
Vabastatud Opilane ei tohi lahkuda koolimajast, vaid peab viibima liikumisdpetuse tunnis (ka siis kui litkumisdpetuse tund on dpilase tunniplaanis
viimane). Kui vanem on kirjutanud tdendi, siis tuleb Opilasel sellest Opetajat teavitada. Suusatamisest vabastatud dpilane poordub Opetaja poole koolis,
selleks ei pea metsa kohale minema.

OPPEKESKKONNA ERISUSED (mis keskkondades 6ppetéé toimub, siia ka meie eripira, nt Palermo, vaatetorn vms)

Liikumisopetuse tunnid korraldatakse sise- ja duekeskkonnas, kuid on valitud selliselt, et voimaldavad saavutada ainekavas toodud dpitulemusi.
Oppetdd toimub Rahu Hallis, Palermo terviseraja jooksu- ja suusaradadel, Rakvere linna staadionil, koolihoovis, Tammiku vilijdusaali,
kasutatakse kettagolfi rada, Aqva ujulat ujumistundide lédbiviimiseks, Aqva Spordikeskust.

Oppekava toetavad tegevused - dppekiigud, matkad loodusesse, aineteiilesed dpiiilesanded, praktilised iilesanded tundides. Osalemine kohalikel
tervisespordiiiritustel, iga-aastased spordiniddalad, spordipdevad, litkkumisalased projektipdevad. Rahvakalendri tdhtpidevade tdhistamine nt.
Vastlapéev, kooli téhtpdevad.

Oppe-eesmirgiga rakenduste kasutamine dppekaikudel, litkumistunni osana vdi iseseisvaks dppeks.




% Ralkuvere Piéhikool

AINEVALDKOND: LIKUMISOPETUS

Ainekava LIIKUMISOPETUS

KOOLIASTE: I

KOOLIASTME SAAVUTATAVAD TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi,

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ning teab liikkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapidevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

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

OPPEAINE HINDAMISE ERISUSED (Siia konkreetse oppeaine hindamise erisused. Vajadusel klassiti. Niiteks, kas on numbriline hindamine véi
kombineeritud voi muu, kas muutub numbriliseks mingi aeg; kas on kasutusel hindamismudelid; millal ja kuidas informeeritakse hindamisest; millised
on hindamise viisid (tunnikontrollid, opimapp jne) jm.

1. Kklassis el panda numbrilisi hindeid esimesel poolaastal.

KLASS: 1 TUNDIDE ARV: 105

OPPESISU (teemad, p6himéisted) | TUNDIDE | OPITULEMUSED (6petaja teeb OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,




ARV valiku kooliastme opitulemustest praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
selle klassi jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

Konni- ja jooksuoskus « Opilane kasutab Loiming-

e Piakkkond, kond kandadel, edasilitkumisoskusi eri

litkkumine juurdevotusammuga keskkondades, harjutustes, Muusikadpetus/riitmika- Edasiliikumisoskuste
kdorvale, ristsamm. litkumisméngudes, koosto0s kasutamine riitmis ja muusikas.

e Jooksutehnika alused - kehaasend, paarilise ning riihmaga e Etteantud riitmi jérgi litkkumine ja ise riitmi tekitamine.
kéte litkumine, jalgade t66. e Kehapill

e Kondimine ja jooksmine sise- ja « Opilane jookseb kiirjooksu e Loovmingud ja tantsud

vélistingimustes (sh erinevat tiilipi piististardist stardikésklustega

maastikul)

ePiististart koos stardikésklustega « Opilane sooritab dige

® Jooks erinevas tempos - teatevahetuse teatevdistlustes ja

pikamaajooks, sprint.(400 m ja 60 m pendelteatejooksus

jooks)

e Pendelteatejooks teatepulgaga/

erinevate vahenditega - » Opilane sooritab hoojooksult

teatevahetuse Oppimine lihtsates kaugushiippe paku tabamiseta

teatevoistlustes.

Hiippeoskus

e Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult,
et omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest {ilehiipped
parema ja vasaku jalaga.

e Hiippemingud

e Hiipitsaharjutused

Ronimisoskus
e Ronimine erinevatel vahenditel,
iile takistuste, erinevatel




tasapindadel, vahendite alt
roomamine

e Ronimine varbseinal, kaldpingil,
iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud

e Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine

e Seiklusrada

e Harjutused ja méangud kelkudel

e Suusatamine- Suuskade
kinnitamine, pakkimine ja kandmine.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine
ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

» Liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméngudes

« Opilane Iibib jérjest suusatades 1
km distantsi

Viske- ja piitidmisoskus

e Viske- ja piliidmisega
litkumisméangud

e Pallivise, palliviske hoie,
tennisepalli vise iilalt tipsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt

e Sportménge ettevalmistavad
litkumisméngud ja teatevoistluse
palliga.

e Rahvastepall

Palli loomisoskus jalaga

e Seisva ja litkuva palli 166mine
kaaslasele ja tdpsusele

e Palli vedamine ja peatamine

e Osavusharjutused palliga

e Jalgpalli algopetus

* Kéisitseb vahendit harjutustes,
litkumisméangudes ja teiste oskuste
arendamiseks

« Opilane sooritab palliviske paigalt

« Opilane mingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jdrgi, on
kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust

Voimlemine

eRivikorra harjutused. Rivistumine
viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine,

» Kehakontrollioskus asendites ja
litkumisel

« Opilane sooritab tireli ette ja




loendamine, poorded paigal.
Tasakaalu hoidmine asendites

e Tasakaaluasendid erinevate
korguste ja laiustega toepindadel

e Maandumine

e Rippumine

Tasakaalu hoidmine liikumisel

e Liikumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel

e [ihtsamad poorlemised

e Veered

Kehakontrollioskus asendite ja
liikumiste kombinatsioonides

e Akrobaatilised harjutused. Veered
kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkégarast tilesirutushiipe.

turiseisu

e Tegevused duekeskonnas (metsas)
litkumisel - millised on ohud ja
kuidas neid véltida

(méngud, matk maastikul)

e “Aus ming” - kuidas kokkulepitud
reeglites kinnihoidmine aitab hoida
turvalist

méanguruumi ja valtida ohtusid

* Arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liitkumise pohimdtteid ning
saab aru erinevate litkumisviiside
puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise
poOhjustest

* Opilane oskab kiituda
litkumisdpetuse tunnis, litkudes /
sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes
tdnaval

* Opilane jdrgib Opetaja seatud
reegleid ja ohutusnoudeid

* Opilane tdiidab mingureegleid

Koostooméngud:

*» Arvestab tegevustes kaaslasi




e grupidiinaamikat toetavad
litkkumistegevused

e oskus kaaslast médrgata, toetada,
tunnustada

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

Vestlus, kdemargid, arutelu grupis/
paarilisega.

* Annab tagasisidet enda
litkumisoskuste ja ohutuse kohta
etteantud kirjelduse

alusel

* Toob néiteid erinevate
litkumisoskuste kohta

« Opilane annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske)

Pohimoisted:

e Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, roomamisoskus;
e cdasilitkumisoskused koostdos paarilise ja riihmaga;
e liitkumised vahendil (liikumisvahend (ratas, suusk, kelk);

e vahendi késitsemine;
e kehakontrollioskus.

Oppevara:

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

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 eneseanaliiiisi voimalust: https://ujumiskursus.ee/l-oskuste-analuus/

5) Liikumisega seotud aktiivtodd:



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
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://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme oOpitulemustest selle klassi
Jjaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

e Mingulised harjutused ja
litkumistegevused/ méngud
kehaliste vOoimete

(koordinatsioon, osavus, tasakaal,
kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal)
arendmaiseks.

e Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes

eOpilane teadvustab, mis on

tasakaal, vastupidavus, joud,

painduvus, reaktsioon, kiirus,
koordinatsioon.

o Nimetab kehalisi vOoimeid

Pohimoisted:

tervis; energia (toit, uni, litkkumine); toidupiiramiid; kehalised voimed (koordinatsioon, vastupidavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud).

Oppevara:

1) Tervis ja kehalised voimed: https:/litkumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
2) Tervise ja kehaliste voimete materjalid: https:/lilkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=61

3) Litkumisega seotud aktiivtood:



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

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku

kooliastme opitulemustest selle klassi
Jjaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

KEHALINE AKTIIVSUS

e Mingud ja litkumistegevused,
mille kaudu saab Opilane tutvuda ja
kogeda

mdddukat ja intensiivset liikumist;
o [sikliku pdevakava/ trennikava
uurimine - kui palju mina liigun

e Teadusnupud - teadmine, et
lapsed ja noored peaksid olema
paevas aktiivsed

viahemalt 60 minutit nii, et hakkavad
hingeldama ja higistama;

e Arvestab antud teadmisega
igapédevase litkumisviisi ja
litkkumisteekonna valikul.

e Teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt
aktiivne olema

Pohiméoisted:
litkumisaktiivsus; enesetunne.

Oppevara:

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

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

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



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

4) Erinevad litkkumisméangud Sues: https:/litkumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/
5) Mooduka ja korge intensiivsusega mangud: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-games=117

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

OPPESISU (teemad, pohiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste ppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised tood, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Ausa méngu pohimdtted spordis: e Teab ja jargib iildiselt ausa mangu
soprus, ausus, hoolimine, room pOhimatteid

e Liikumine koos kaaslastega,
omavahel lilesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine
e Kohtuniku otsuse austamine.
e Voit ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides

e Ohutu kditumine ja liikkumine e Teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
erinevates keskkondades, erinevates ohutusnoudeid

tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes.

o isiklik hiigieen - pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine.

eRiietumine ja jalandude valik e Riietub litkkumiseks sobilikult
vastavalt keskkonnale, ilmastikule
ja litkumisviisile (spordialale)

e iikumistegevused erinevates e Teab, mis voimalusi pakub litkumiseks
keskkondades: maastikuméngud, looduskeskkond
peitumis-



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

ja otsimisméngud.

e Mingud polvest pdlve, sh due- ja
hooviméngud.

e Koolilimbruse ohutuse
vaatlemine/analiitisimine.

e Kooliteekonna ohutus,
liikkumisviiside mitmekesisus.

e Liikluseeskirjade jargimine
tdnaval

P6himéisted:
Eesti sportlased, "aus méng"; riietumine; hiigieen

Oppevara:

1) Liikumine ja kultuur: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/
2) Litkumine ja kultuur materjalid: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=90&mf material-level=13

3) Ausa mangu pohimote: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/aus-mang/'

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

OPPESISU (teemad, p6himaisted) | TUND | OPITULEMUSED (Gpetaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste ppeainetega,
IDE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised tood, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV | jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Tundi hdélestumine ja tunnis vilja e Sooritab vaimset ja kehalist
hiilestumine, mis toetab igaiiht tasakaalu soodustavaid tegevusi
eOpetaja juhendamisel erinevad Opetaja juhendamisel



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
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

kehatunnetusharjutused: lastejooga,
16dvestusharjutused, 160gastus- ja
puudutustegevused

eEmotsioonide ja nende muutuste e Mirkab Opetaja juhendamisel
mirkamine emotsioone ja nendega toimetulemist
e Tunnete nimetamine soodustavaid tegevusi.

Pohimoisted:
emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 160gastus; keskendumine; tdhelepanu.

Oppevara:

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

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

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

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

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

KLASS: 2 TUNDIDE ARV: 105

OPPESISU (teemad, péhiméisted) | TU | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
NDI | kooliastme opitulemustest selle klassi jaoks) | praktilised tood, opiprojektid, oppetegevus vdljaspool
DE klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
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

AR aitavad saavutada opitulemusi?)

v
Konni- ja jooksuoskus « Opilane kasutab edasiliikumisoskusi eri Loiming-
e Piakkkond, kond kandadel, keskkondades, harjutustes,
litkkumine juurdevotusammuga litkumisméngudes, koostds paarilise ning Muusikadpetus- Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis
korvale, ristsamm. rihmaga ja muusikas.
e Jooksutehnika alused - kehaasend, e Etteantud riitmi jérgi litkkumine ja ise riitmi tekitamine.
kite litkumine, jalgade t60, jooksu » Opilane jookseb kiirjooksu piististardist e Kehapill
alustamine ja 10petamine, erinevad stardikésklustega e [ oovmaéngud ja tantsud
jooksuharjutused
e Konni- ja jooksuméngud + Opilane sooritab dige teatevahetuse
(pidurdused ja suunamuutused) teatevoistlustes ja pendelteatejooksus
e Kdndimine ja jooksmine sise- ja
vilistingimustes (sh erinevat tiilipi
maastikul) « Opilane sooritab hoojooksult kaugushiippe
ePiististart koos stardikésklustega paku tabamiseta

® Jooks erinevas tempos -
pikamaajooks, sprint.(400 m ja 60 m
jooks)

e Pendelteatejooks teatepulgaga/
erinevate vahenditega -
teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes.

Hiippeoskus

e Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult,
et omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped.

e Hiippemingud

e Hiipitsaharjutused

Ronimisoskus




e Ronimine erinevatel vahenditel,
iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt
roomamine

e Ronimine varbseinal, kaldpingil,
iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud

e Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine

e Seiklusrada

e Harjutused ja médngud kelkudel;
e harjutused suuskadel
(murdmaa)-suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine. Oige
kepihoie. Kukkumine ja tdusmine
paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel,
trepptous, kaartous, pohiasendis
laskumine

* Liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumismangudes

« Opilane libib jirjest suusatades 1 km
distantsi

Viske- ja piitidmisoskus

e Viske- ja piliidmisega
litkumismangud

e Viske- ja plilidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt,
tilaltkde vise tdpsusele

e Pallivise paigalt ja kolme sammu
hooga.

e Sportménge ettevalmistavad
litkkumisméngud ja teatevdistlused
palliga

e Rahvastepall

Porgatamisoskus

e Porgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid

e porgatamine parema ja vasaku
kiega;

* Kisitseb vahendit harjutustes,
litkkumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks

» Opilane sooritab palliviske paigalt
» Opilane mingib rahvastepalli lihtsustatud

reeglite jirgi, on kaasméngijatega sobralik
ning austab kohtuniku otsust




e pdrgatamine, sOGtmine ja
plitidmine, porgatamine siilitades
asukohta, porgatamine liikumisega

* Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal

Ujumine hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi litkuda
* Hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi
Voimlemine » Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel

eRivikorra harjutused. Rivistumine
viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine,
loendamine, poorded paigal.
Tasakaalu hoidmine asendites

e Tasakaaluasendid erinevate
korguste ja laiustega toepindadel

e Maandumine

e Rippumine

Tasakaalu hoidmine liikumisel

e Liikumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel

e Lihtsamad poorlemised

e Veered

Kehakontrollioskus asendite ja
liikumiste kombinatsioonides

e Akrobaatilised harjutused. Veered
kégaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, veere taha turiseisu.

« Opilane sooritab tireli ette ja turiseisu

e Tegevused duekeskonnas (metsas)
litkkumisel - millised on ohud ja
kuidas neid viltida

(méngud, matk maastikul)

* Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkumise podhimdtteid ning saab aru
erinevate litkkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pdhjustest

» Opilane oskab kiituda litkumisdpetuse




tunnis, litkudes/ sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval

* Opilane jirgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid

» Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja
ohutuse kohta etteantud kirjelduse
alusel

Pohimoisted:

e Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, roomamisoskus; edasilitkumisoskused koostdds paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil
(litkumisvahend (suusk, kelk); vahendi késitsemine; kehakontrollioskus.

Oppevara:

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

2) Litkumisoskuste materjale: https://liitkumisopetus.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 eneseanaliilisi voimalust: https://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/

5) Litkumisega seotud aktiivtood:

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtocoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

TERVIS JA KEHALISED



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
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://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme oOpitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste 6ppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

VOIMED

eKechaliste voimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
maéanguliste harjutuste ja
litkumisméangude kaudu

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes

o [siklike toitumisharjumuste
uurimine ja analiilisimine. Teab, et
litkumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat.

teab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele

Pohimaoisted: tervis; energia (toit, uni, liikkumine); toidupiiramiid; kehalised voimed (koordinatsioon, vastupidavus, tasakaal, kiirus, painduvus,

reaktsioon, joud).

Oppevara:

1) Tervis ja kehalised vdimed: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
2) Tervise ja kehaliste voimete materjalid: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=61

3) Litkumisega seotud aktiivtood:

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liitkumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed



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

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme oOpitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste 6ppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

KEHALINE AKTIIVSUS

e Mingud ja litkumistegevused,
mille kaudu saab Opilane tutvuda ja
kogeda

mdodukat ja intensiivset litkumist;

o [sikliku pdevakava/ trennikava
uurimine - kui palju mina liigun

e Teadusnupud - teadmine, et lapsed
janoored peaksid olema pdevas
aktiivsed

viahemalt 60 minutit nii, et hakkavad
hingeldama ja higistama;

e Arvestab antud teadmisega
igapédevase litkumisviisi ja
litkkumisteekonna valikul.

e teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga piev litkkuma

Pohimoisted: liikumisaktiivsus;enesetunne; 112.

Oppevara:

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

2) Koormuse eneseanaliiiis: https:/liitkumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/;
3) Kehalise aktiivsuse kaardistamine: https://litkumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/

4) Erinevad litkkumisméangud dues: https:/litkumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/

5) Mooduka ja korge intensiivsusega mangud: https://litkumisopetus.ee/materials/?mf material-games=117

6) Liikumisega seotud aktiivtodd:

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



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-games=117
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (épetaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste oppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised tood, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Ausa médngu pohimdtted spordis: e Teab ja jirgib iildiselt ausa mangu
soprus, ausus, hoolimine, room pOhimotteid

e Liikumine koos kaaslastega,
omavahel {ilesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine
e Kohtuniku otsuse austamine
e Voit ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides

e Ohutu kditumine ja liikkumine e Teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
erinevates keskkondades, erinevates ohutusndudeid

tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes.

o isiklik hiigieen - pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine.

eRiietumine ja jalandude valik e Riietub liikkumiseks sobilikult
vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja
litkumisviisile (spordialale,
tantsule).

e Sise- ja vilisjalanoud, litkumine
paljajalu.

eLiikumistegevused erinevates ® Teab, mis voimalusi pakub liikumiseks
keskkondades: maastikuméngud, looduskeskkond

peitumis-

ja otsimisméngud.

e Kooliteekonna ohutus,
litkumisviiside mitmekesisus.




OPPESISU (teemad, péhiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (Gpetaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste oppeainetega,
DE kooliastme oOpitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Liikluseeskirjade jargimine
litkudes tdnaval.

P6himéisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus, "aus ming"; riietumine; hiigieen

Oppevara:

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

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

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

4) Ausa méangu pohimote: https:/liitkumisopetus.ee/valdkonnad/liitkumine-ja-kultuur/aus-mang/'

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

OPPESISU (teemad, phiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (Gpetaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste 6ppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Tundi hédlestumine ja tunnis vélja e Sooritab vaimset ja kehalist
hiilestumine, mis toetab igaiiht tasakaalu soodustavaid tegevusi
eOpetaja juhendamisel erinevad Opetaja juhendamisel

kehatunnetusharjutused: lastejooga,



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/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme oOpitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste 6ppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

lodvestusharjutused, 105gastus- ja
puudutustegevused

eEmotsioonide ja nende muutuste
mirkamine.

e Mirkab Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Pohimoisted:

emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 105gastus; keskendumine; tihelepanu.

Oppevara:

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

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

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

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

5) Liikumisega seotud aktiivt6od:

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liitkumise-aktiivtoeoed



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
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

KLASS: 3

TUNDIDE ARYV: 105

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

Konni- ja jooksuoskus

e Pikkkond, kond kandadel,
litkkumine juurdevotusammuga
korvale, ristsamm.

e Jooksutehnika alused - kehaasend,
kéte litkkumine, jalgade t60, jooksu
alustamine ja Idpetamine, erinevad
jooksuharjutused

e Kdndimine ja jooksmine sise- ja
vilistingimustes (sh erinevat tiilipi
maastikul)

ePiististart koos stardikésklustega

® Jooks erinevas tempos -
pikamaajooks, sprint.(400 m ja 60 m
jooks)

e Pendelteatejooks teatepulgaga/
erinevate vahenditega -
teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes.

Hiippeoskus

e Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult,
et omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta

e Hiippemingud

e Hiipitsaharjutused

TUNDI | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
Jjaoks)

DE
ARV

e kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes, spordialadel ning
koostd0s teistega

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised téod, opiprojektid, oppetegevus vdiljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused

aitavad saavutada opitulemusi?)




OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme oOpitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste 6ppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

Ronimisoskus

e Ronimine erinevatel vahenditel,
iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt
roomamine

e Ronimine varbseinal, kaldpingil,
iile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud

e Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine

e Sciklusrada

e Harjutused ja méngud kelkudel;
e harjutused touke- ja jalgrattal-
rattanidal

e Suusatamine- suuskade

kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie. Kukkumine ja
tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

e liigub edasi vahendil ja seda eri
keskkondades

Viske- ja piiiidmisoskus

e Viske- ja piliidmisega
litkumisméngud

e Viske- ja pliiidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt,
tilaltkde vise tdpsusele, enda ja
paarilise visatud palli piitidmine,
viskamine iile vorgu,
individuaalharjutused palliga

e Pallivise paigalt ja kolme sammu
hooga.

e Sportménge ettevalmistavad

e kisitseb vahendit harjutustes,
mangudes, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks




OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme oOpitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste 6ppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

litkkumisméngud ja teatevoistluse
palliga.

e Rahvastepall

Porgatamisoskus

e Porgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid

e podrgatamine parema ja vasaku
kiega;

e pdrgatamine, sOGtmine ja
plitidmine, porgatamine siilitades
asukohta, pdrgatamine liikumisega

Palli 160misoskus jalaga

e Harjutused ja lilkumisméangud,
e Seisva ja litkuva palli 166mine
kaaslasele ja tdpsusele

e Palli vedamine ja peatamine

e Osavusharjutused palliga

e Jalgpalli algdpetus

Ujumine

* Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku
200 meetrit edasi litkuda

* Hindab adekvaatselt oma voimeid vees
ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi

* Sooritab komplekstesti

Voimlemine

eRivikorra harjutused. Rivistumine
viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine,
loendamine, poorded paigal.
Tasakaalu hoidmine asendites

e rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimatteid




OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme oOpitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste 6ppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Tasakaaluasendid erinevate
korguste ja laiustega toepindadel

e Maandumine

e Rippumine

Kehakontrollioskus asendite ja
liikumiste kombinatsioonides

e Akrobaatilised harjutused. Veered
kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette, veere taha turiseisu.

Koostéoméngud:

e grupidiinaamikat toetavad
litkumistegevused

e oskus kaaslast méargata, toetada,
tunnustada

eanaliiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust
ja turvavarustuse kasutamist

Pohimoisted:

e Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, roomamisoskus; edasilitkumisoskused koostods paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil
(litkumisvahend (ratas, suusk, kelk); vahendi kdsitsemine; kehakontrollioskus.

Oppevara:

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

2) Litkumisoskuste materjale: https://liitkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=23&mf material-level=13

3) Terv1se ja ohutusega seotud opltulemused

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



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
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://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/

5) Liitkumisega seotud aktiivtood:

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

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
Jjaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised téod, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

eKchaliste voimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja
litkumismangude kaudu

*osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes

enimetab kehalisi voimeid

eTervisega seotud kehaliste voimete
mddtmine (painduvuse testid,
paigalt hiipped, piiksujooks)

*md0dab enda kehalisi voimeid Opetaja
juhendamisel

o [siklike toitumisharjumuste
uurimine ja analiilisimine. Teab, et
litkkumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat.

steab litkkumise ja toitumise olulisust
tervisele

Pohiméisted: tervis; energia (toit, uni, litkkumine); toidupiiramiid; kehalised voimed (koordinatsioon, vastupidavus, tasakaal, kiirus, painduvus,

reaktsioon, joud).

Oppevara:

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



https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/

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

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

4) Litkumisega seotud aktiivtood:

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtocoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

KEHALINE AKTIIVSUS

e Mingud ja litkkumistegevused,
mille kaudu saab dpilane tutvuda ja
kogeda

moddukat ja intensiivset litkumist

o [sikliku pdevakava/ trennikava
uurimine - kui palju mina liigun

e Teadusnupud - teadmine, et lapsed
ja noored peaksid olema pédevas
aktiivsed

viahemalt 60 minutit nii, et hakkavad
hingeldama ja higistama;

e Arvestab antud teadmisega
igapdevase liikumisviisi ja
litkkumisteekonna valikul.

eteab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga péev liikkuma

e Suunavad kiisimused ja vestlus
teemal: enesetunde ning
siidamelddgisageduse muutumine
enne ja parast liikumistegevust

emairkab liikudes siidamelodgisageduse
ja enesetunde muutust



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

Pohiméisted: liikumisaktiivsus; siidamelodgisagedus; enesetunne; 112.

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

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

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

4) Erinevad litkumisméngud Sues: https:/lilkumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/
5) Mddduka ja kdrge intensiivsusega méangud: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-games=117

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

OPPESISU (teemad, phiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (Gpetaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste 6ppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Ausa mangu pohimdtted spordis: e Teab ja jargib iildiselt ausa mangu
sOprus, ausus, hoolimine, rodm pohimotteid

e Liikumine koos kaaslastega,
omavahel iilesannete jagamine,
mingureeglite kokku leppimine
e Kohtuniku otsuse austamine.
e Vit ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides

e Eesti sportlaste ja spordialade e Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
tundmine ldbi erinevate ménguliste litkumisega seotud kultuuriiiritusi
iilesannete;

e enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikkumis-, spordiala voi



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-games=117
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme oOpitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste 6ppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

tantsustiili
esindajate nimetamine

e Ohutu kditumine ja litkumine
erinevates keskkondades, erinevates
tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes.

o isiklik hiigieen - pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine.

e Teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid

eRiietumine ja jalandude valik
vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja
litkumisviisile.

e Riietub litkumiseks sobilikult

eLiikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud,
peitumis-

ja otsimisméngud.

e Kooliteekonna ohutus,
litkkumisviiside mitmekesisus.

e Liikluseeskirjade jargimine
litkudes tdnaval.

e Liikumine plaani ja kaardi jargi,
raja valik.

e Liikluseeskirjade jargimine
litkudes tdnaval.

e oskab liikuda tuttavas keskkonnas,
madrates asukohta ja suunda

Pohimoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus, "aus méang"; riietumine; hiigieen




Oppevara:

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

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

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

4) Ausa mangu pohimote: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/'

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

OPPESISU (teemad, p6himéisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste oppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Tundi hédidlestumine ja tunnis vélja e Sooritab vaimset ja kehalist
hiilestumine tasakaalu soodustavaid tegevusi
eOpetaja juhendamisel erinevad Opetaja juhendamisel

kehatunnetusharjutused: lastejooga,
lodvestusharjutused, 105gastus- ja

puudutustegevused

eEmotsioonide ja nende muutuste e Mirkab Opetaja juhendamisel

markamine. emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

P6himéisted:

emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 105gastus; keskendumine; tihelepanu.



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/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Oppevara:

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

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

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

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

5) Litkumisega seotud aktiivtood:

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liitkumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

4. KLASS

TUNDIDE ARV NADALAS: 3

OPPESISU (teemad, péhiméisted)

Konni- ja jooksuoskus
eJooksualad: sprint, kestvusjooks;
060 m ja 400 m jooks
emaastikujooks- 500 m

eliikumine due- ja sisekeskkonnas;
etempo planeerimine erinevat tiilipi
jooksudel, tihtlase tempo hoidmine.

Hiippeoskus

eJooksu ja hiipete kombinatsioonid.
e Hiipete kasutamine
litkkumisharrastuses erinevates
keskkondades.

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku

kooliastme opitulemustest selle klassi

jaoks)

e kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes, spordialadel ning
koostd0s teistega

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus,
litkkumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
moistmine.

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud
litkumisoskused, teadmised. « Matemaatika - ruumilised
moisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus
ja korduste arv; vordlused ja analiiiisioskus. ¢ Voorkeel -
voorkeelne spordivahendite, midngude ja
litkumissOnavara.

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



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
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

eMaandumine, takistuse liletamine.
e Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimisoskus

eRonimine litkumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskused koostoos
paarilise ja rithmaga.
eLiikumised paarilise ja riihmaga
erinevates suundades, tempos,
riitmis. ®Paaris-, grupi- ja
individuaalsed tilesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval
viisil, riitm.

e Vahendil liikkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva
liikklustihedusega keskkondades.
e Rattanidal

e Suusatamine-Poorded paigal,
tasakaalu harjutused suuskadel,
laskumine, pidurdamine, méngud
suuskadel. Trepptdus, kdartous.

e liigub edasi vahendil ja seda eri
keskkondades

Suusatab jirjest 3 km

Viske-, piitidmis- ja
porgatamisoskus

e Viske-, pliiidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad
litkumisméngud ja liikumiste
kombinatsioonid.

eKorvpalli algdpetus

Palli lo6misoskus kiie ja jalaga.
e Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 166misega seotud
spordialadele.

e kisitseb vahendit harjutustes,
mangudes, lihtsustatud sportmédngudes ja
teiste oskuste arendamiseks




e Palli 166misoskus jalaga
o Vorkpalli algdpetus

Palli loomisoskus vahendiga.
e Juurdeviivad harjutused ja
mangud hokikepi ja reketiga
spordialadele

etinavareket, pesapall, sulgpall

Kehaasendite kombinatsioonid.
e Toengud iiksi ja paarilisega.
eTasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega
eMaandumine

eRippumine

eKehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused

e koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone; rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimdotete arvestamine.
eSoojendus enne litkumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

e Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" litklusalaste
Opitulemustega: pohjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust
litkumisviisi silmas pidades (kiiver,
enda ndhtavaks tegemine).

e rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise

pohimotteid

Pohimoisted:

Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasilitkumisoskused koostdds paarilise ja rithmaga; litkumised vahendil; turvalisus litkkumisel;

kehakontrollioskus; eneseanaliiiis.

Oppevara:




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

/?mf material-cat=23&mf material-level=14

2) Litkumisoskuste materjalid: https:/litkumisopetus.ee/materials

3) Tervise ja ohutusega seotud opitulemused:

https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat

4) Liikumisega seotud aktiivtood:

OPPESISU (teemad, péhiméisted) | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste 6ppeainetega,
kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

eKehaliste voimete (koordinatsioon, | @ seostab kehalisi voimeid arendavaid
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, | tegevusi ja harjutusi

reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine 1dbi
méinguliste harjutuste ja
litkumismingude kaudu

eTervisega seotud kehaliste voimete | *mdddab enda kehalisi voimeid opetaja
modtmine (painduvuse testid, juhendamisel
paigalt hiipped, piiksujooks)

eOpilane mdistab, mida tihendab e moistab liitkumise ja toitumise tahtsust
litkumise ja toitumise tasakaal tervisele

Pohimoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aecroobne) vastupidavus; litkkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Oppevara:

1) Tervis ja kehalised voimed: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
2) Tervis ja kehalised voimed materjalid: https://litkkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=61&mf material-level=14

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

4) Liikumisega seotud aktiivtood:

OPPESISU (teemad, phiméisted) | TUND | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste dppeainetega,

IDE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV | jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)
KEHALINE AKTIIVSUS
eOpilane planeerib liihiajalise e teeb kindlaks enda igapédevase kehalise
perioodi nii, et pdevakavas on aktiivsuse
erinevad litkumisaktiivsust toetavad
tegevused, mis kokku annaksid e plaanib kehalist aktiivsust
viahemalt 60 minutit aktiivset igapdevastesse tegevustesse
tegevust paeva jooksul
eSoojendusharjutused. e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi
e Pdorutused, nihestused, luu- ja e teab peamisi litkudes juhtuda voivaid
liigesevigastused, haavad jne vigastusi ja esmast kditumist nende korral

eOnnetused, mis vdivad juhtuda
vahendil litkumisega (nt jalgrattaga
kukkumine jms)

Pohimoisted:



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

liikkumisaktiivsus; pingutamine; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Oppevara:

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

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

3) Siidamelddgisageduse méadramine: https://liitkumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
4) Spordivigastuste materjalid: https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/
5) Kehalise aktiivsuse hindamine: https://liikkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/

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

OPPESISU (teemad, péhiméisted) | TUND | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste dppeainetega,
IDE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Ausa mangu pohimotted spordis: e teab ja rakendab ausa mingu
meeskonna vaim, aus vdistlus, pohimdtteid ning sellega seotud védrtusi
vordsus

eOhutusreeglid erinevatel e moistab isikliku hiigieeni ja
litkumistel ohutusnouete olulisust ning jargib neid

eHiigieeni jirgimine — Opilane
oskab ka pdhjendada selle

vajalikkust.
eRiietumine vastavalt ilmastikule, eriietub litkumiseks sobilikult,
litkumisviisile, keskkonnale ja arvestades keskkonda ja tegevuse eripira

spordialadele.



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Orienteerumine eoskab litkuda linnas ja/vdi looduses,
e Asukoha ja suuna midramine médrates asukohta ning suunda
tundmatus keskkonnas litkudes
kasutades abivahendeid (kaart,
GPS).

P6himéisted:
spordi- vOi kultuuritiritus/siindmus; aus ming; riietumine; hiigieen; orienteerumine.

Oppevara:
1) Liikumine ja kultuur: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/
2) Litkumine ja kultuur materjalid: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=90&mf material-level=14

3) Ausa mangu pohimote: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/aus-mang/
4) Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.eu

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

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

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

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

OPPESISU (teemad, péhiméisted) | TUND | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste dppeainetega,
IDE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus vdiljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
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://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

e Opetaja toetamisel erinevad e sooritab Opetaja toetusel vaimset ja

praktilised meelerahuharjutused. kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

e Erinevad kehatunnetusharjutused.

e[ .ddvestusharjutused

eEmotsioonide ja nende muutuste e Mirkab Opetaja juhendamisel

markamine. emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

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

Oppevara:

1) Vaimne ja kehaline tasakaal: https:/liitkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
2) Vaimse ja kehalise tasakaalu dppevara néiteid leiab siit: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=84

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

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

5) Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee
6) Lodvestusharjutused tunni 1opus. Lodgastus- ja puudutustegevused. https://peaasi.ee/silt/lodvestus/

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

KLASS: 5 TUNDIDE ARYV: 105



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
https://vaikuseminutid.ee/
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, phiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (Gpetaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste 6ppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

Jooksuoskus e kasutab edasiliikumisoskusi eri

e Jooksualad: sprint, kestvusjooks; keskkondades, harjutustes,

e 60 m ja 400 m jooks litkumisméangudes, spordialadel ning
e maastikujooks- 500 m koostdos teistega

e Cooperi test

e tempo planeerimine erinevat tiilipi e sooritab tdishoolt kaugushiippe

jooksudel, {ihtlase tempo hoidmine

Hiippeoskus e jookseb kiirjooksu stardikdsklustega

e Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamiseta

eMaandumine, takistuse iiletamine
e Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid

e suudab joosta jérjest 12 minutit

Ronimisoskus
eRonimine litkumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja

tasapindadel.

e Vahendil liikumine linna- ja e liigub edasi vahendil ja seda eri
looduskeskkonnas, vahelduval keskkondades

maastikul ja erineva

liiklustihedusega keskkondades. e Suusatab jdrjest 5 km

e Rattanidal

e Suusatamine- visusamm,
klassikaline sdiduviis,
paaristoukeline sammuga ja
sammuta soiduviis,
laskumisasendid, sahkpidurdus,
kaartous.

Viske-, piiiidmis- ja e kisitseb vahendit harjutustes,




OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

porgatamisoskus

® Viske-, plilidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad
litkumismangud

eKorvpalli algdpetus

Palli lo6misoskus kiie ja jalaga.
e Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 166misega seotud
spordialadele

e Jalgpalli algopetus

o Vorkpalli algdpetus

Palli l6omisoskus vahendiga.
e Juurdeviivad harjutused ja
méngud hokikepi ja reketiga
spordialadele

etinavareket, sulgpall, pesapall

mingudes, lihtsustatud sportmingudes ja
teiste oskuste arendamiseks

Kehaasendite kombinatsioonid.
e Toengud iiksi ja paarilisega.
eTasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega
eMaandumine

eRippumine

e rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimadtete arvestamine.

eRiictuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale

Vahendil liikumises
e Turvavarustuse kasutamine: kiiver,

erakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimatteid




OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

kaitsmed, helkur, erksavarvilised
riided jne. eLiiklusohutus ohutu
liikluskéitumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise
analiilisimine.

eLiiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas
jne) litkudes linna- voi
maakeskkonnas.

eKaaslasega arvestamine vahendil
liikkumisel.

Pohimoisted:

Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskused koostd0s paarilise ja rithmaga; litkkumised vahendil; turvalisus litkumisel;

kehakontrollioskus; eneseanaliiiis.

Oppevara:

1) Litkumisoskused: https:/litkumisopetus.ee/valdkonnad/liitkumisoskused/
2) Liikumisoskuste materjalid: https://litkkumisopetus.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) Litkumisega seotud aktiivtood:

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liitkumise-aktiivtoecoed



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

eKchaliste voimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine 1dbi
méinguliste harjutuste ja
litkumismingude kaudu

® seostab kehalisi vOimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi

eTervisega seotud kehaliste voimete
modtmine (painduvuse testid,
paigalt hiipped, piiksujooks)

*mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel

eOpilane mdistab, mida tihendab
litkkumise ja toitumise tasakaal

e mJistab litkumise ja toitumise tahtsust
tervisele

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

Oppevara:

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

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

4) Litkumisega seotud aktiivtood:

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



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

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

KEHALINE AKTIIVSUS

eOpilane planeerib liihiajalise
perioodi nii, et pdevakavas on
erinevad litkumisaktiivsust toetavad
tegevused, mis kokku annaksid
vihemalt 60 minutit aktiivset
tegevust paeva jooksul

o liikkumispaevik

e teeb kindlaks enda igapédevase kehalise
aktiivsuse ja analiilisib seda

e plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse

e Siidamelodgisageduse modtmine
puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt

e mdddab enda siidamelodgisagedust

Pohimoisted:

litkumisaktiivsus; pingutamine; siidameldogisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Oppevara:

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

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

3) Siidamelddgisageduse méadramine: https://liitkumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/

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

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

6) Liikumisega seotud aktiivtodd:

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liilkumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, pohiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi

DE
ARV

jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste 6ppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

eInfo otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate litkumistirituste,
(suur)vaistluste, tantsuiirituste,
sportlaste ja voistkondade kohta

e teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja litkumisega seotud
kultuuritiritusi

eHiigieeni jargimine — Opilane
oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

e moistab isikliku hiigieeni ja

ohutusnduete olulisust ning jargib neid

eRiietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

eriictub litkumiseks sobilikult,

arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra

Orienteerumine

e Asukoha ja suuna médramine
tundmatus keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid (kaart,
GPS).

eoskab litkuda linnas ja/vai looduses,

méiirates asukohta ning suunda

Pohimoisted:

spordi- vO1 kultuuritiritus/siindmus; aus ming; ritietumine; hiigieen; orienteerumine.

Oppevara:

1) Liikumine ja kultuur: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/

2) Liikumine ja kultuur materjalid: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=90&mf material-level=14
3) Ausa méngu pohimote: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/

4) Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.eu
5) Liikumise ja kultuuri dpikésitus: https://opleht.ee/2017/10/muutuv-

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

7) Terviserajad: https://terviserajad.ee

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

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

OPPESISU (teemad, phiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (Gpetaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste 6ppeainetega,
DE kooliastme oOpitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Opetaja toetamisel erinevad e sooritab Opetaja toetusel vaimset ja
praktilised meelerahuharjutused. Nt kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
oma motete, emotsioonide ja
kehaliste aistingute markamine

e Erinevad kehatunnetusharjutused.
e [.ddvestusharjutused

e Enda emotsioonide ja nende e mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja

muutuste markamine. nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi

P6himéisted:

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



https://olympiaharidus.eu/
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

Oppevara:

1) Vaimne ja kehaline tasakaal: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
2) Vaimse ja kehalise tasakaalu dppevara nditeid leiab siit: https:/liilkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=84

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

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

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

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

KLASS: 6 TUNDIDE ARYV: 105

OPPESISU (teemad, péhiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste oppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised tood, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

Konni- ja jooksuoskus e kasutab edasiliikumisoskusi eri

e Jooksualad: sprint, kestvusjooks; keskkondades, harjutustes,

e 60 m ja 400 m jooks litkkumisméngudes, spordialadel ning
e maastikujooks- 500 m koostdos teistega

e Cooperi test

e tempo planeerimine erinevat tiiiipi e sooritab tdishoolt kaugushiippe

jooksudel, tihtlase tempo hoidmine

Hiippeoskus e jookseb kiirjooksu stardikdsklustega

* Kaugushiipe téishoolt paku e suudab joosta jarjest 12 minutit



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
https://vaikuseminutid.ee/
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

tabamiseta
eMaandumine, takistuse liletamine
e Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid

e Rattanidal

e Suusatamine- uisusamm,
klassikaline s6iduviis,
paaristoukeline sammuga ja
sammuta soiduviis,
laskumisasendid, sahkpidurdus,
kaartous.

e liigub edasi vahendil ja seda eri
keskkondades

eJalgratta ja suuskade hooldus ja
hoidmisasendid

e Jalgratta tehnilise seisukorra
hindamine enne sdidu alustamist:
keti dlitamine, rehvide tugevus,
sadula korgus

erakendab esmaseid litkumisvahendi
hooldusvoétteid

Viske-, pitiidmis- ja
porgatamisoskus

e Viske-, plitidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad
litkkumisméingud ja litkumiste
kombinatsioonid.

e Juurdeviivad mingud viskamise,
pliidmise ja porgatamise
sportméngudele.

eKorvpall

Palli lo6misoskus kiie ja jalaga.
e Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 166misega seotud

e kisitseb vahendit harjutustes,
mingudes, lihtsustatud sportmingudes ja
teiste oskuste arendamiseks




OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

spordialadele.

e Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja miangud
jalgpallile.

eJalgpall

o Vorkpall

Palli 166misoskus vahendiga.
e Juurdeviivad harjutused ja
méngud hokikepi ja reketiga
spordialadele

etinavareket, sulgpall, pesapall

Kehaasendite kombinatsioonid.
eToengud iiksi ja paarilisega.
eTasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades tiksi ja paarilisega
eKchatunnetuse ja kehahoiu
harjutused

Keha liikumise kombinatsioonid.
eLiikumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. P6orlemised.
Erinevad veered. Keharaskuse
iilekandmine.

ekoostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone; rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

Pohimoisted:

Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliitkumisoskused koostd0s paarilise ja riithmaga; litkumised vahendil; turvalisus litkkumisel;
vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrollioskus; eneseanaliiiis.

Oppevara:




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

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

3) Tervise ja ohutusega seotud opitulemused:

https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat

4) Liikumisega seotud aktiivtood:

OPPESISU (teemad, péhiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,

DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised téod, opiprojektid, oppetegevus vdiljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)
TERVIS JA KEHALISED
VOIMED
e Kehaliste voimete e scostab kehalisi voimeid arendavaid
(koordinatsioon, osavus, tasakaal, tegevusi ja harjutusi

kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine
1abi ménguliste harjutuste ja
litkumismangude kaudu

e Opilane teab, milliste harjutustega
arendada joudu, painduvust, kiirust,
tasakaalu ja (aeroobset)

vastupidavust.
e Tervisega seotud kehaliste *md0dab enda kehalisi voimeid Opetaja
voimete modtmine (painduvuse juhendamisel

testid, paigalt hiipped, piiksujooks)

e Opilane mdistab, mida tihendab e moistab litkumise ja toitumise tahtsust
litkumise ja toitumise tasakaal tervisele



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

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

Oppevara:

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

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

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

4) Litkumisega seotud aktiivtood:

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtocoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
Jjaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste dppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

KEHALINE AKTIIVSUS

eOpilane planeerib liihiajalise
perioodi nii, et pdevakavas on
erinevad litkumisaktiivsust toetavad
tegevused, mis kokku annaksid
viahemalt 60 minutit aktiivset
tegevust paeva jooksul

e liikkumispievik

o teeb kindlaks enda igapédevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda

o plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse

e Siidamelodgisageduse modtmine
puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt

e mdddab enda siidamelodgisagedust

e Soojendusharjutused.
oOrganismi taastumine peale

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi



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

OPPESISU (teemad, péhiméisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna
taastamine — venitused,
siidamelddgisageduse taastamine

ePorutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine
kiilmaga.

e teab peamisi litkudes juhtuda voivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral

P6himéisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidameldogisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Oppevara:

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

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

3) Stidameldogisageduse madramine: https:

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

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

6) Litkumisega seotud aktiivtood:

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



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, phiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (Gpetaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste 6ppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Arutelu enda kogemusest e arutleb kogemuse iile, mille ta on
eToob nditeid enda liikumis-, sh saanud viljaspool kooli toimunud

tantsu ja sporditegevusest ja selle litkkumistiritusel osalejana, vaatlejana voi
seosest kultuuriga vabatahtlikuna

e Ausa méangu pohimotted spordis: e teab ja rakendab ausa mingu
meeskonna vaim, aus vdistlus, pohimdtteid ning sellega seotud védrtusi
vordsus

eInfo otsimine maailmas (ja Eestis) e teab rahvusvahelisi sportlasi ning
toimuvate litkumistirituste, tantsu ja liikkumisega seotud
(suur)vaistluste, tantsuiirituste, kultuuritiritusi

sportlaste ja vdistkondade kohta

e Ohutusreeglid erinevatel e moistab isikliku hiigieeni ja
liikkumistel, spordialades ja liigeldes. ohutusnouete olulisust ning jargib neid
eHiigieeni jargimine

eRiietumine vastavalt ilmastikule, eriietub litkumiseks sobilikult,
litkumisviisile, keskkonnale ja arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra
spordialadele.

Orienteerumine eoskab litkuda linnas ja/vai looduses,

e Asukoha ja suuna méidramine médrates asukohta ning suunda

tundmatus keskkonnas litkudes
kasutades abivahendeid (kaart,
GPS).

P6himéisted:
spordi- voi kultuuritiritus/siindmus; aus ming; riietumine; hiigieen; orienteerumine.




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 méngu pShimdte: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/aus-mang/
4) Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.eu

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

6) Orienteerumisméangud: https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/
7) Terviserajad: https://terviserajad.ee

8) Liikluskasvatus: https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale
9) Liikumisega seotud aktiivtood:

OPPESISU (teemad, péhiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste 6ppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised tood, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Opetaja toetamisel erinevad e sooritab Opetaja toetusel vaimset ja
praktilised meelerahuharjutused kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
e Erinevad kehatunnetusharjutused.
e [.ddvestusharjutused

eKogemuse ja moju kirjeldamine e kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale

e Enda emotsioonide ja nende e mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja
muutuste méirkamine. nendega toimetulemist soodustavaid
Eneseregulatsiooni voimaluste tegevusi

kogemine.



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
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://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

P6himéisted:
emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 100gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon

Oppevara:

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

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

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

4) Litkumislaulud: https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
5) Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee

6) Lodvestusharjutused tunni 10pus. Lodgastus- ja puudutustegevused. https://peaasi.ee/silt/lodvestus/

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



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
https://vaikuseminutid.ee/
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

KLASS: 7

TUNDIDE ARYV: 70

DE
ARV

OPPESISU (teemad, pshimdisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (dpetaja teeb valiku

kooliastme opitulemustest selle klassi
Jjaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised tood, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

Jooksuoskus
e Jooksualad: sprint, kestvusjooks
® 60 m ja 400 m jooks
e Maastikujooks- 1 km jooks
e Cooperi test
e tempo planeerimine erinevat tiiiipi
jooksudel, tihtlase tempo hoidmine

Hiippeoskus

e Jooksu ja hiipete kombinatsioonid
e Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega

e Maandumine, takistuse iiletamine
e Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid

o kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi

eri keskkondades
e sooritab tiishoolt kaugushiippe
® jookseb kiirjooksu stardikédsklustega

e suudab joosta jirjest 12 minutit

e Rattanidal
e Suusatamine- uisusamm,

e liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas




klassikaline soiduviis,
paaristoukeline sammuga ja e Libib suusatades jarjest 5 km
sammuta soiduviis,

laskumisasendid, sahkpidurdus,

kaartdus.

Viske-, piiiidmis- ja ® kisitseb vahendit eri
porgatamisoskus litkumiskombinatsioonides, -méngudes,
e Pallivise spordialadel, lihtsustatud sportmédngudes
® Viske-, pliiidmise- ja ja teiste oskuste arendamiseks
porgatamisoskust sisaldavad

litkumismangud e sooritab hoojooksult palliviske

e Korvpall

Palli lo6misoskus kiie ja jalaga.
e Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 166misega seotud
spordialadele

eJalgpall

o Vorkpall

Palli l6omisoskus vahendiga.
e Juurdeviivad harjutused ja
méngud hokikepi ja reketiga
spordialadele

etinavareket, sulgpall, pesapall

Kehaasendite kombinatsioonid. e koostab kehaasendite ja liikumiste
eToengud iiksi ja paarilisega. kombinatsioone {iksi, paarilise ja
eTasakaaluasendid erinevate riihmaga

korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega
eKehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused

Pohimoisted: Jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja riihmaga; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel;
vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrollioskus; eneseanaliiiis.




Oppevara:

1) Liikumisoskused: https:/litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
2) Liikumisoskuste materjalid: https://litkkumisopetus.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-litkumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
Jjaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus vdiljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

e Teab kehamassiindeksit kui iihte
tervisega seotud niitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu
ja pikkuse suhte alusel arvutada ja
analiiiisida

e teab, kuidas on kehalised voimed
seotud tervisega

o Kehaliste vdimete mOOtmine

e mJdistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet

e analiiiisib enda kehalisi vOimeid tervise
seisukohalt

Pohimaoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (acroobne) vastupidavus; litkkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Oppevara:

1) Tervis ja kehalised voimed: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
2) Tervis ja kehalised voimed materjalid: https://litkkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=61&mf material-level=14

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

4) Liikumisega seotud aktiivtood:

OPPESISU (teemad, péhiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste oppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised téod, opiprojektid, oppetegevus vdiljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)
KEHALINE AKTIIVSUS
e Vabalt valitud vormis (digitaalne, e hindab oma igapéevast kehalist
pdevik vm) litkumispéevik aktiivsust
igapdevase liikumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues vilja olulise: e peab litkkumispaevikut valitud perioodi
aeg, tegevus, intensiivsus, viltel, et jilgida enda kehalist aktiivsust
kommentaar
e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust
e teab lihtsamaid esmaabivotteid e teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkumistes saadud vigastuste korral litkumistes saadud vigastuste korral

P6himéisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidameldogisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Oppevara:



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

1) Kehaline aktiivsus: https:/litkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
2) Kehalise aktiivsuse materjalid: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=79&mf material-level=14
3) Siidamelddgisageduse méddramine: https://litkumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/

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

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

6) L11kumlsega seotud aktuvtood

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

e Osaleb vabalt valitud
sporditiritusel

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
Jjaoks)

e on osalenud osavotjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning analiilisib saadud
kogemust

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised téod, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tdhendusega
ithiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses litkkumise,
tantsu ja spordiga

e teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana

e Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele

e riietub liitkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara

Orienteerumine
e Asukoha ja suuna méidramine
tundmatus keskkonnas litkudes

e oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
méiirates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid voimalusi



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

kasutades abivahendeid (kaart,
GPS).

Pohimoisted:
spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; orienteerumine.

Oppevara:

1) Liikumine ja kultuur: https://liitkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
2) Liikumine ja kultuur materjalid: https://litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=90&mf material-level=14

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

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

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

6) Orienteerumismangud: https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/
7) Terviserajad: https://terviserajad.ee

litkumisopetuses/

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

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

OPPESISU (teemad, phiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste 6ppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e crinevad praktilised e sooritab Opetaja toetusel vaimset ja



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
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://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

meelerahuharjutused ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
kehatunnetusharjutused

e Enda emotsioonide ja nende e mdistab enda vdimalusi tulla toime
muutuste méirkamine. erinevate emotsioonidega
Eneseregulatsiooni vdimaluste

kogemine.

P6himéisted:

emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 100gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon

Oppevara:

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

2) Vaimse ja kehalise tasakaalu dppevara niiteid leiab siit: https://liikumi t materials/?mf material-cat=84

3) Ajupausid: https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
4) Liikumislaulud: https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/

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

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

7) Liikumisega seotud aktiivtodd:
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liitkumine/opetajaraamat/liitkumise-aktiivtoeoed

KLASS: 8 TUNDIDE ARYV: 70

OPPESISU (teemad, phiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (épetaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste 6ppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised tood, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
https://vaikuseminutid.ee/
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Jooksuoskus
e Jooksualad: sprint, kestvusjooks
e 100 m ja 400 m jooks
e Maastikujooks- 1 km jooks
e Cooperi test
e tempo planeerimine erinevat tiiiipi
jooksudel, tihtlase tempo hoidmine

Hiippeoskus

e Jooksu ja hiipete kombinatsioonid
e Kaugushiipe tiishoolt paku
tabamisega

e Maandumine, takistuse liletamine
e Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid

e kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi
eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning
riihmaga

e Rattanidal

e Suusatamine- uisusamm,
klassikaline sdiduviis,
paaristoukeline sammuga ja
sammuta soiduviis,
laskumisasendid, sahkpidurdus

e liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapievaste
litkumisvdimalustega

Viske-, piiiidmis- ja
porgatamisoskus

e Pallivise

e Viske-, pliiidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad
liikumisméangud

e Korvpall

Palli lo6misoskus kiie ja jalaga.
e Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 166misega seotud
spordialadele

eJalgpall

o Vorkpall

e kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -médngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmingudes
ja teiste oskuste arendamiseks




Palli l6omisoskus vahendiga.
e Juurdeviivad harjutused ja
méangud hokikepi ja reketiga
spordialadele

etinavareket, sulgpall, pesapall

Kehaasendite kombinatsioonid. ® koostab kehaasendite ja liikumiste
e Toengud iiksi ja paarilisega. kombinatsioone iiksi, paarilise ja
eTasakaaluasendid erinevate riihmaga

korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega

e Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused

Pohimaoisted: Jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja riithmaga; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel;
vahendi hooldamine ja kidsitsemine; kehakontrollioskus; eneseanaliiiis.

Oppevara:

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

2) Liikumisoskuste materjalid: https:/liitkumisopetus.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) L11kumlsega seotud aktnvtood



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, péhiméisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

e Teab kehamassiindeksit kui iihte
tervisega seotud nditajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu
ja pikkuse suhte alusel arvutada ja
analiilisida

e teab, kuidas on kehalised voimed
seotud tervisega

e Kehaliste vOimete mOOtmine

e moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet

e Sooritab kehalise testi 2x mingi
ajavahemiku jooksul- eesmérk
esimesest tulemusest parem sooritus
teha

e scab liihi- ja pikaajalisi eesmaérke,
ldhtudes enda moodetud kehaliste
vOimete tasemest

e Pievik

e analiiiisib enda liitkumise ja toitumise
tasakaalu

Pohiméisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aecroobne) vastupidavus; liikumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Oppevara:

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

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



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

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
Jjaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

KEHALINE AKTIIVSUS

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

e hindab oma igapievast kehalist
aktiivsust

e peab liikkumispaevikut valitud perioodi
viltel, et jilgida enda kehalist aktiivsust

e teab erineva litkkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse

e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsus

e teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumistes saadud vigastuste korral

e teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumistes saadud vigastuste korral

P6himéisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidameldogisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Oppevara:

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



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/

6) Liikumisega seotud aktiivtodd:

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

3) Siidamelddgisageduse méadramine: https://litkumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
4) Spordivigastuste materjalid: https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/

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

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoecoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

e Osaleb vabalt valitud
sporditiritusel

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

® on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel ning analiilisib saadud
kogemust

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised tood, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tdhendusega
ithiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses litkkumise,
tantsu ja spordiga

e teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana

e Riictumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele

e riictub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara



https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Orienteerumine e oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
e Asukoha ja suuna médramine médrates asukohta ning suunda,
tundmatus keskkonnas liikudes kasutades erinevaid voimalusi
kasutades abivahendeid (kaart,

GPS).

P6himéisted:

spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; orienteerumine.

Oppevara:
1) Liikumine ja kultuur: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/
2) Litkumine ja kultuur materjalid: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=90&mf material-level=14

3) Ausa mangu pohimote: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/aus-mang/
4) Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.eu

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

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

7) Terviserajad: https://terviseraja

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

OPPESISU (teemad, péhiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
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://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

e crinevad praktilised
meelerahuharjutused ja
kehatunnetusharjutused

® sooritab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi

e Enda emotsioonide ja nende
muutuste méarkamine.
Eneseregulatsiooni voimaluste
kogemine.

e mJdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda
heaolule

Pohimoisted:

emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 100gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon

Oppevara:

1) Vaimne ja kehaline tasakaal: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
2) Vaimse ja kehalise tasakaalu dppevara néiteid leiab siit: https://litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=84

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

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

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

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

7) Liitkumisega seotud aktiivtood:

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

KLASS: 9 TUNDIDE ARYV: 70

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
Jjaoks)

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised téod, opiprojektid, oppetegevus vdiljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
https://vaikuseminutid.ee/
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Jooksuoskus
e Jooksualad: sprint, kestvusjooks
e 100 m ja 400 m jooks
e Maastikujooks- 1 km jooks
e Cooperi test
e tempo planeerimine erinevat tiiiipi
jooksudel, tihtlase tempo hoidmine

Hiippeoskus

e Jooksu ja hiipete kombinatsioonid
e Kaugushiipe tiishoolt paku
tabamisega

e Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid

e kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi
eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning
riihmaga

e Rattanidal

e Suusatamine- uisusamm,
klassikaline sdiduviis,
paaristoukeline sammuga ja
sammuta soiduviis,
laskumisasendid, sahkpidurdus

e liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkumisvdimalustega

e Suusatab 5-6 km jérjest

Viske-, piiiidmis- ja
porgatamisoskus

e Pallivise

® Viske-, plitidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad
litkumisméngud

e Korvpall

Palli loomisoskus Kiie ja jalaga.
e Juurdeviivad harjutused ja
mingud palli I166misega seotud
spordialadele

eJalgpall

o Vorkpall

Palli lo66misoskus vahendiga.

e kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -médngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste arendamiseks




e Juurdeviivad harjutused ja
méngud hokikepi ja reketiga
spordialadele

etinavareket, sulgpall, pesapall

Kehaasendite kombinatsioonid. e koostab kehaasendite ja liikumiste
eToengud iiksi ja paarilisega. kombinatsioone

eTasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega
eKehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused

P6himéisted: Jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasilitkumisoskused koosto6s paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil; turvalisus liikumisel;
vahendi hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrollioskus; eneseanaliiiis.

Oppevara:

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

2) Liikumisoskuste materjalid: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=

3) Tervise ja ohutusega seotud opitulemused:

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-litkumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, phiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (Gpetaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste 6ppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised t6od, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

e Teab kehamassiindeksit kui iihte
tervisega seotud niitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu
ja pikkuse suhte alusel arvutada ja
analiiiisida

e teab, kuidas on kehalised voimed
seotud tervisega

e Kehaliste vOimete mOOtmine

e moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet

e Sooritab kehalise testi 2 vOi enam
korda mingi ajavahemiku jooksul-
eesmark eelmisest tulemusest parem
sooritus teha

® scab liihi- ja pikaajalisi eesmirke,
ldhtudes enda moodetud kehaliste
vOimete tasemest

e on saanud kogemuse kehaliste vOoimete
korrapérasest arendamisest

e analiiilisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmirgi saavutamist

e Pievik

e analiiiisib enda liitkumise ja toitumise
tasakaalu

Pohimoisted: tervisega seotud kehalised vdimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; liikumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Oppevara:

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

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

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

OPPESISU (teemad, péhiméisted)

TUNDI

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,



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

DE
ARV

kooliastme opitulemustest selle klassi
Jjaoks)

praktilised téod, opiprojektid, oppetegevus vdiljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

KEHALINE AKTIIVSUS

e Vabalt valitud vormis (digitaalne,
paevik vm) litkumispéevik
igapdevase liikumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues vilja olulise:
aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar

e hindab oma igapéevast kehalist
aktiivsust

e peab litkkumispaevikut valitud perioodi
viltel, et jilgida enda kehalist aktiivsust

e teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju
organismile

® kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust

e teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumistes saadud vigastuste korral

e teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumistes saadud vigastuste korral

P6himéisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidameldogisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Oppevara:

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

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

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

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

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

6) Liikumisega seotud aktiivtood:

https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liitkumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
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://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

OPPESISU (teemad, p6himéisted)

e Osaleb vabalt valitud
sporditiritusel

TUNDI
DE
ARV

OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku
kooliastme opitulemustest selle klassi
jaoks)

® on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel ning analiilisib saadud
kogemust

OPPETEGEVUSED (l6imingud teiste oppeainetega,
praktilised tood, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tdhendusega
ithiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses litkkumise,
tantsu ja spordiga

e teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana

e Riictumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele

e jirgib litkkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid

e riietub liitkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra

Orienteerumine

e Asukoha ja suuna méddramine
tundmatus keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid (kaart,

kompass, GPS).

e oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
méiirates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid voimalusi

Pohimoisted:

spordi- voi kultuuritiritus/siindmus; aus ming; riietumine; hiigieen; orienteerumine.




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 méngu pShimdte: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/aus-mang/

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

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

6) Orienteerumisméangud: https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/
7) Terviserajad: https://terviserajad.ee
8) Liikluskasvatus: https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale

OPPESISU (teemad, péhiméisted) | TUNDI | OPITULEMUSED (6petaja teeb valiku | OPPETEGEVUSED (I6imingud teiste 6ppeainetega,
DE kooliastme opitulemustest selle klassi praktilised tood, opiprojektid, oppetegevus viljaspool
ARV  |jaoks) klassiruumi, kogukonnapraktika vm. Mis tegevused
aitavad saavutada opitulemusi?)

e crinevad praktilised e sooritab vaimset ning kehalist

meelerahuharjutused ja tasakaalu soodustavaid tegevusi

kehatunnetusharjutused

e Enda emotsioonide ja nende e mJdistab vaimset ja kehalist tasakaalu

muutuste mirkamine. soodustavate tegevuste mdju enda

Eneseregulatsiooni vdoimaluste heaolule

kogemine.

Pohimoisted:

emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 100gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
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://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

Oppevara:
1) Vaimne ja kehaline tasakaal: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
2) Vaimse ja kehalise tasakaalu dppevara nditeid leiab siit: https:/liilkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=84

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

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

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

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