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KEHALISE KASVATUSE AINEVALDKOND

Ainevaldkonna péidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisOpetuse pohimdtteid, et toetada Opilaste positiivset hoiakut
litkkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev
aktiivselt litkuda, tegeleda liikumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumisopetuse eesmark pohikoolis

Liikumisopetuse eesmirk on terve ja liikuva inimese kujunemine, kellel on elukestvaks liikumiseks vajalik
motivatsioon, oskused, teadmised ja kogemused.

opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid- ja kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;

Opilane madistab tervise ja kehaliste voimete seost ja analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;

Opilane on regulaarselt kehaline aktiivne ja mdistab tervisliku liikkumise pShimotteid;

Opilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja liikkumistegevuse loojana;

Opilane moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste moju enda
heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel;

Liikumisopetuse pohimdtetest ldhtuva kehalise kasvatuse oppe kaudu aidatakse pShikoolis kaasa terve ja litkuva inimese
kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vOimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli.
Liikumispddevust kujundatakse kdigis kooliastmes taotletavate Opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas:
litkkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; litkkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumispéadevust kujundatakse taotletavate Opitulemuste kaudu viies litkumisdpetuse valdkonnas kooliastmeti. Nende
saavutamise viisid on paindlikud ja voimaldavad arvestada Opilaste huvisid, koolikultuuri, traditsioone ja dpikeskkonda. Viis
ainekava ldbivat valdkonda on: litkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liikkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

Ainekava valdkonnad:

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate liikumisviiside rakendamise kaudu.
Liikumisoskused on jargmised:

1) Edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine
igapdevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel tantsus ning koostdod tehes. I kooliastmes
omandavad Opilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh téhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jitkata ka
jargmistes kooliastmetes.

2) Oskus litkuda vahendil on seotud igapédevase litkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks
kasutatakse vahendit.

3) Oskus kdsitseda vahendit ehk oskus visata, piiiida, porgatada ja liilia vahendit kée, jala ning muu vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, liitkumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt
kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks
seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool Oppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ning
oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korraparane
kehaliste voimete mdotmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest viimetest ja loob eeldused enda
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kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid moddetakse ning analiilisitakse viisil, mis toetab dpilase 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, liikumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
liilkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki dppetegevusi sooritada voi suure
intensiivsusega litkuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda toimuvate
tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis- spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri
kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikkuda ja isiklikku hiigieeni jdrgida ning ausa méingu pohimdtteid
jirgida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana vdi vabatahtlikuna,
litkkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostdos kaaslastega, teab enda
vOimalusi olla kultuurikandja ja -mojutaja ning selle looja.

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

Valdkonnaiilene 16iming, iildpédevuste arengu toetamine ja dppekava libivate teemade kisitlemine

Liikumispédevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud iildpddevuste arengut. Uldpiddevuste
saavutamist toetab Oppeainete eesméirgipdrane 16imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning ldbivate
teemade tihenduslik kisitlemine &pilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine Oppeaineid 1dimivasse Oppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja litkumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb opilasel
suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda véértushoiakuid ja -hinnanguid ning voimalus
saada ettekujutus tihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on viga oluline siisteemne ja jarjepidev koostdd teiste ainete
dpetajatega. Uldpiadevuste kujundamise ning libivate teemade kisitlemise ja 16imingu korraldamise pdhimdtted méiratakse
kooli dppekava iildosas ning nende rakendamist tépsustatakse ainekavas.

Oppe kavandamine ja korraldamine
Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma liikumise seost tervisega ja
enda vastutust
tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse
ning kuidas on omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse
oOpilaste kujunemist aktiivseks ja iseseisvaks Oppijaks ning loovaks ja kriitiliselt motlevaks tihiskonnaliikmeks, kes suudavad
teha valikuid ja vastutada oma Gppimise eest. PGhikoolis teevad dpetajad dpet kavandades ja korraldades koostdod, seejuures:
1) lahtutakse Oppekava alusvdidrtustest, iildpddevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme 10puks taotletavatest
teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Opitulemustest ja kooli Oppekavas sétestatud oppesisust, kooliastmete dppe ja
kasvatuse réhuasetustest ning 16imingust teiste dppeainete ja lidbivate teemadega;
2) arvestatakse didaktika niiiidisaegseid késitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse kohalikku eripdra ning
muutusi tihiskonnas;
3) taotletakse, et Opilase Opikoormus on moddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jitab piisavalt aega
puhkuseks ja huvitegevusteks;



4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripdra ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat pingutust
ndudvaid {ilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku késitlust,
reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse Gpiabi ja tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega Gpilastel
osaleda aktiivselt liikumistes nende vOimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke
tegevusi;

5) vdimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, kujundatakse Opiharjumusi ja -oskusi, suunatakse tegema valikuid,
arvestades dpilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vOetakse aega eesmérkide ning taotletavate dpitulemuste saavutamise viiside
ja hindamiskriteeriumide ldbiarutamiseks, eneseanaliilisiks ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat opet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostdod ja
tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Gpilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid dpikeskkondi, Oppematerjale ja -vahendeid.

Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi ja liikumispidevust.
Opetaja loob kdiki opilasi toetava dppekeskkonna, soltumata pilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest
vOimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav Oppekeskkond vodimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavadristamist. Liikumis- ja sportméingudes véartustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste
kasutamist méngus. Vodistkonnaméngudes vodivad Opilased kanda eri rolle ja tdita méngus erinevaid iilesandeid. Fiiiisilise
keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada oOpilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad
Opitulemuste saavutamiseks ja litkumispadevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise-
ja ouekeskkonnas. Liikumispéddevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdoimla, sh voimaluse korral ujula voi
tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid v&i muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning pesemisruume.
Kooli duealal luuakse eri vanuserithmadele mitmekesised litkumisvdimalused, mis toetavad ainekavas mérgitud dpitulemuste
saavutamist, liikkumispddevuse kujundamist ning liikumisoskuste kasutamist, sdltumata Opilaste vanusest ja soost.

Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase dppimist ja arengut, tema kooliastme 1dpuks taotletavate teadmiste ja
oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase
isikupdrasest arengust ning toetatakse selle kaudu oOpilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta Oppimisel ja litkumispadevuse
kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda pidevuste
arendamiseks.

Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka iildpddevuste arengu ning viddrtushoiakute ja
-hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.
Rakendatakse nii arvestuslikku, kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas soOnaliste hinnangute voi
numbriliste hinnetena. Hinnates lahtutakse riikliku dppekava iildosas hindamise kohta sétestatust ja selle alusel koostatud
kooli hindamisjuhendist. Kujundava hindamise kaudu saab dpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste saavutamise
taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvoimaluste kohta. Kokkuvotvalt hinnatakse iildjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida
nii aines seatud eesmirkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust. Opilasele on dppe alguses teada, mis
Opitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse
ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma Sppimist ning seatud eesmirkide saavutamist
analiilisima ja reflekteerima.

I kooliaste — kujundav hindamine



Dﬂ Tartu Hansa Kool

II kooliaste — arvestuslik hindamine
III kooliaste - numbriline hindamine
*Kooli tdpsemad hindamise alused pannakse paika kooli Gppekavas ja kodukorras.

60-minutiliste nadalatundide arv klassiti:

1.kl 2.kl 3.kl 4.kl 5.kl 6.kl 7.kl 8.kl 9.kl
Kehaline kasvatus L5 1,5 L5 2 L5 L5 2 L5 1
0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 . - .

Folkloor
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OPPESISU JA OPITULEMUSED - 1 KOOLIASTE

Oppeprotsess toetab laste loomulikku liikumissoovi erinevates keskkondades, sh liikluses. Opilased saavad mitmekiilgsed liikumisoskused ja -kogemused minguliste,
tantsuliste ja sportlike tegevuste kaudu. Omandatud liikumisoskused on aluseks liitkumisoskuste arendamiseks keerulisemates ja muutuvates olukordades ning

keskkondades, sh igapdevases liiklemises.
Opilane:

1) On omandanud erinevaid liitkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi vdoimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega;

3) onigapievaselt kehaliselt aktiivne;

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

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

1. LHIKUMISOSKUSED

Opilane on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja —kogemusi.

1.1 Edasiliikumisoskus - kasutab edasiliikumisoskust eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning

riihmaga.

1. Kklass

Konni-, jooksuméngud ja -harjutused. konni ja

jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud;

kdndimine- ja jooksmine sise- ja vilitingimustes;
lithimatk looduskeskkonnas.

Hiippemangud; hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud; hiipitsaharjutused

Ronimine erinevatel vahenditel iile takistuste;

erinevatel tasapindadel, vahendite alt; roomamine.

2. klass
Konni- ja jooksuoskus

Konni-, jooksumingud ja -harjutused; konni ja

jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud;

kdndimine- ja jooksimine sise- ja vélitingimustes;
lithimatk looduskeskkonnas.

Hiippeoskus

Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh
hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas;
hiipitsaharjutused

Ronimisoskus

Ronimine erinevatel vahenditel iile takistuste;

erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine.

3. klass

Konni-, jooksuméngud ja -harjutused; konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsuméngud;

kondimine- ja jooksmine sise- ja vélitingimustes;
lithimatk looduskeskkonnas.

Hiippe- ja jooksukombinatsioonid; hiipete kasutamine
erinevates keskkondades; hiipitsaharjutused

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus, riitmis ja muusikas. Koost6o paarilise ja rithmaga

Edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus; keha Edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus; keha Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus; keha
liikumine ajas ja erinevates riitmides; keha litkumine | liikumine ajas ja erinevates riitmides; keha lilkumine | litkumine ajas ja erinevates riitmides; keha litkumine
ruumis; keha liikkumine heli ja muusika saatel; ruumis; keha litkkumine heli ja muusika saatel; ruumis; keha litkumine heli ja muusika saatel;
liikkumine eneseviljenduse vahendina; liikumine litkkumine eneseviljenduse vahendina; liikumine litkkumine eneseviljenduse vahendina; liikkumine
koosto0s teistega. koosto0s teistega. koostd0s teistega.

Etteantud riitmi jargi liikkumine ja ise riitmi Etteantud riitmi jérgi litkumine ja ise riitmi Etteantud riitmi jérgi liikumine ja ise riitmi

tekitamine; liikkumised paarilise ja rithmaga erinevates | tekitamine; litkumised paarilise ja rithmaga erinevates | tekitamine; liikumised paarilise ja riihmaga erinevates
suundades, tempos ja riitmis. suundades, tempos ja riitmis. suundades, tempos ja riitmis.

Ujumisoskus. Oskus hinnata enda voimeid vee ja rakendada eakohaseid veeohutusalaseid oskuseid.

Eraldi dppeprotsessi kirjeldus:
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
kirjeldused/kehaline-kasvatus/. Ujumistunnid Aura
veekeskuses.

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et
Opitulemuseni jouab Opilane 2.klassi 16puks.

1.2. Vahendil liikumisoskus - liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméngudes.
1. klass 2. klass 3. klass

Liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes

Harjutused ja mangud kelkudel; harjutused touke- ja | Harjutused ja mingud kelkudel; harjutused tuke- ja | Harjutused ja miangud kelkudel; harjutused tduke- ja

jalgrattal; harjutused uiskudel; harjutused suuskadel | jalgrattal; harjutused uiskudel; harjutused suuskadel |jalgrattal; harjutused uiskudel; harjutused suuskadel

(Limpa suusakool). (Limpa suusakool). (Limpa suusakool); osalemine jalgrattajuhilubade
taolemisel (litklusdpetus).

Teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust

Suuskade hoidmisasendid; suusakepi dige pikkuse Suuskade hoidmisasendid; suusakepi dige pikkuse Suuskade hoidmisasendid; suusakepi dige pikkuse
valik. valik; teadmine, et suuskade pohjasid on vaja valik; lilevaade sellest, mida jilgida jalgratta tehnilise
hooldada libisemise parandamiseks. seisukorra puhul: keti dlitamine, rehvide tugevus,

sadula korgus.
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1.3. Vahendi kisitsemisoskus - kisitseb vahendit harjutustes, litkumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks.

1. Klass

Vahendi hoidmine; vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes; viske- ja piilidmisharjutused; veeretamine
tdpsusele ja esemete alt; veereva palli piitidmine;
individuaalharjutused palliga.

Pdrgatamine parema ja vasaku kiega:
porgatamine ja piitidmine.

Harjutused kergete pallidega (Ghu- voi rannapallid).

Harjutused ja liikkumisméingud; seisva ja liikuva palli
166mine kaaslasele ja tdpsusele.

Kerge palli 166mine dhku, edasi, iile takistuse (vork)
reketiga; Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokiméngudele.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

2. klass
Viske- ja piiiidmisoskus

Viske- ja piitidmisega liikumisméangud; viskamine
erinevalt kauguselt; lilaltkde vise tdpsusele; enda ja
paarilise visatud palli piitidmine; palli viskamine iiles
ja piitidmine.

Palli porgatamisoskus

Pdrgatamine ja piitidmine;
poOrgatamine erinevatel tasanditel;
porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid.

Palli 166misoskus kiega

Palli 166mine liles, ette-iiles, lile takistuse (vork,
noor).

Palli 166misoskus jalaga

Seisva ja litkuva palli 166mine kaaslasele ja tépsusele;
harjutused ja liikumisméangud.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga)

Palli [66mine seina vastu, iiles, palli viskamine iiles ja
selle 166mine; palli 166mine altkdega peale pdrget.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

3. klass

Viskamine {ile vorgu; viskamine seina vastu ja
pliiidmine; viskamine horisontaalsesse (dmber rongas,
kast); viskamine vertikaalsesse mérklauda (téhis
seinal, 1dbi rippuva ronga); viske- ja piiidmisméangud/
voistlused.

Pdorgatamine séilitades asukohta;
porgatamine liikumisel.

Palli 166mine kasutades erinevaid kehaosasid; palli
166mine sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli vedamine ja peatamine; harjutused ja
litkumisméangud.

Palli vedamine, 166mine, peatamine, sd6tmine
(hokikepiga).

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.
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1.4. Keha kontroll asendites ja liikumisel - hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides.

1. klass

Kehakujud (stimmeetrilised, mitte-stimmeetrilised)
nii Tiksi kui ka koost6os; kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Liikumised erinevatel tasapindadel; kehatunnetuse
ja kehahoiu harjutused liikudes; erinevad veered.

2. Klass
Tasakaalu hoidmine asendites

Toengud erinevate kehaosade peal; lihtsamad
iimberpooratud asendid; kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel

Lihtsamad podrlemised; erinevad veered;
kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.

3. Kklass

Maandumine; rippumine; tasakaaluasendid erinevate
korguste ja laiustega toepindadel.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes;
litkkumised erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides

Asendite ja litkumiste kombinatsioonid (nt
harjutuste kombinatsioonid:
liikkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.

Kehahoid vastavalt liilkumis- ja igapdevasele
tegevusele; kehahoiu korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.

Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste
seeria joonistamine) ja sooritamine; kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, podrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Kehahoiu korrigeerimine

Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapdevasele
tegevusele; kehahoiu korrigeerimine Gpetaja
juhendamisel.

Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pdorlemised,
hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus); kombinatsioonide
koostamine (sh nt enda harjutuste seeria joonistamine)
ja sooritamine.

Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapdevasele
tegevusele; kehahoiu korrigeerimine Gpetaja
juhendamisel.

1.5. Tervis ja ohutus - arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liilkumise pdhimotteid ning saab aru erinevateliikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise

pOhjustest.
1. Klass

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale;
teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

2. klass
Edasiliikumisoskus

Erinevate litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine);
soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.

3. klass

Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale; seos l4dbiva teema
"Tervis ja ohutus" liiklusalaste dpitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
liikkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks
tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga).
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Vahendil liikumises

Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
ohtlikust, oma kiitumise analiiiisimine. toukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- voi
maakeskkonnas.

Vahendi kisitsemisoskustes

Vahendite otstarbekas kasutamine ja hoidmine; Ohutuse arvestamine; Kehahoiu arvestamine
arvestamine keskkonna ja kaaslastega liikumisel. asendites; veeohutusalased oskused; ujumisoskus;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega litkumisel.

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

Ujumisoskus; oma vdimete hindamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega liikumisel; veeohutusalased
oskused.

1.6 Enesanaliiiis — Gpilane annab tagasisidet enda liikkumisoskustele ja -ohutusele etteantud kirjelduse alusel; arvestab liikumistegevustes kaaslastega.

1. klass 2. klass

Arvestab tegevustes kaaslasi

Kaaslastega arvestamine liikumistegevustes. Kaaslastega arvestamine liikumisméngudes; oma

tegevusele skaala abil hinnangu andmine.

3. Kklass

Kaaslastega arvestamine tunnis ja liikkumisméngudes;
oma tegevusele skaala abil hinnangu andmine.

Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel

Oma liikumisoskuste kirjeldamine; ohutust Oma liikumisoskuste kirjeldamine; ohutust

kéitumisest ndidete toomine. kéitumisest ndidete toomine; oma liikumisoskuste
kirjeldamine; ohutust kditumisest ndidete toomine.

Oma litkkumisoskuste analiilisimine Opetaja abiga.

Toob niiteid erinevate liikumisoskuste kohta

Erinevate litkkumisvoimaluste nimetamine; néited Erinevate litkkumisoskuste nimetamine; oma
oma; igapdevastest liikumisviisidest. igapéevaste; litkkumisviiside kirjeldamine.

Loiming teiste Oppeainetega:

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikumissdnavara.

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

To60petus - endale litkkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine).
Voorkeel - voorkeelne litkumissdnavara.

Loodusopetus - litkkumine erinevates keskkondades, sh maastikel.

Meie meel - riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine.

Erinevate litkumisoskuste nimetamine; oma
igapdevastest; liikumisviisidest ndidete toomine.
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Muusika - muusikaline litkumine erineval viisil, riitm.

Oppevara:
1. Liikumisoskused: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/;

Liitkumisoskuste materjale: https://lilkkumisopetus.ee/materials/?mf material- cat—23&mf materlal level= 13

2
3. Tervise ja ohutusega seotud Opitulemused: https://e-koolikott.ee/et/o
4. Ujumisoskuse eneseanaliiiisi vdimalust: https://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/
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2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega.

1. Klass

2. klass

3. klass

Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méingudes ja harjutustes

Opetaja abil ja juhendamisel dpilane dpib erinevate
tegevuste kaudu tunnetama enda voimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta;
selle pohjal proovib ta andatagasisidet enda
kehalistele voimetele; kehaliste voimete
(koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine
toimub ménguliste harjutuste ja liikumisméngude
kaudu.

Tegevuste kdigus Opetaja suunab Opilasi mdtlema,
millist kehalist vimet nad oma tegevuste kaudu
koige rohkem arendasid.

Opilase suunamine end pingutama, arenema ja
arendama.

Liikumine = energia kulutamine; toitumine = energia
saamine.

Opetaja abil ja juhendamisel dpilane dpib erinevate
tegevuste kaudu tunnetama enda vdimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta;
selle pohjal annab ta tagasisidet enda kehalistele
voimetele; kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, jéud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
méinguliste harjutuste ja litkkumisméngude kaudu.

Seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi

Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine;

selleks kasutan ringtreeningu erinevaid tegevusi
jaamades ja kehaliste vdimete postreid — silte, et
teadmine saaks kinnistuda erineval viisil.

Opetaja abil ja juhendamisel dpilane dpib erinevate
tegevuste kaudu tunnetama enda voimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta;
selle pohjal annab ta tagasisidet enda kehalistele
voimetele; kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja litkkumisméngude kaudu.

Opilased on omandanud arusaama sellest, mida
kujutavad endast kehalised voimed (osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon).

Mooddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel

Opetaja juhendamisel kehaliste vdimete mddtmine ja
tulemuste seostamine tervisega.

Teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

Teab, et liikumisega keha kulutab energiat ja toiduga
saab energiat; vee joomise vajalikkus.

Opetaja juhendamisel kehaliste véimete mddtmine ja
tulemuste seostamine tervisega (hiippendoriga
hiippamine aja peale, aktiivne osalemine spordipéeval
jne); erinevate tegevuste kaudu oma voimete
tunnetamine.

Tervislik toitumine ja selle olulisus.

11



DTO H K

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

Loiming teiste Oppeainetega:

Matemaatika - kehaliste vOimete moStmine Opetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine, korduste arvud, pikkus-, ajaiihikud, nende tajumine ja teisendamine.
Meie meel - toitumine, uni, litkkumine.

Eesti keel - kehaliste voimetega seotud madisted.

Oppevara:
1. Tervis ja kehalised véimed: h

2. Tervise ja kehaliste voimete materjalid: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=61;
3. Fitback testid: https://www.fitbackeurope.eu/en-us/;
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3. KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane on igapievaselt kehaliselt aktiivne.
1. klass 2. klass 3. klass

Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péev liikuma

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péevas | Arvestab eelnevates klassides saadud teadmisega
igapdevaselt aktiivsed. aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et hakkavad igapdevase litkumisviisi ja liikumisteekonna valikul
hingeldama ja higistama.

Mirkab liikudes siidameldogisageduse ja enesetunde muutust

Stidameloodgisageduse muutuse tundmine enne ja Siidamelodgisageduse muutuse tundmine enne ja Enesetunde ja siidamelddgisageduse muutused enne ja
parast liikumistegevust. parast liikumistegevust; koormuse hindamine; pérast treeningut; koormuse hindamine; enesetunde
suunavate kiisimuste abil oma enesetunde kirjeldamine.
kirjeldamine.

Sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi opetaja juhendamisel

Soojenduse tegemine enne kehalist tegevust. Soojenduse tegemine enne kehalist tegevuset; soojenduse ja taastuvate harjutuste olulisus;
Opetaja juhendamisel taastuvate harjutuste/tegevuste |siidamelodgisageduse viimine kehalise tegevuse eelsele
sooritamine. tasemele (liikumisméngude link).

Miirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade dratundmine, abi kutsumine Ohtlike olukordade dratundmine, ohtlike olukordade | Ohtlike olukordade dratundmine, kditumine ohtlike
onnetuse korral; teab hiddaabinumbrit 112. dratundmine, abi kutsumine; teab hiddaabinumbrit olukordade ja dnnetuste tekkimisel; teab hidaabinumbrit
112 ja millist infot sinna edastada. 112 ja millist infot sinna edastada.

Loiming teiste Oppeainetega:

Loodusopetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (lilkumise) olulisus; dpilane oskab mirgata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.

Matemaatika - vdhemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja siidamelodgisageduse mérkamine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad
distantsid; aeg.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; liikkumisega seotud sonavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine.

Meie meel - mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, méarkab enda enesetunnet litkumisel.
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Oppevara:

Kehaline aktiivsus: https:/litkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/;

Koormuse eneseanaliiiis: https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/;
Kehalise aktiivsuse kaardistamine: https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/:

Erinevad liikkumisméngud Sues: https://litkumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/;
Modduka ja korge intensiivsusega méngud: https:/liikumisopetus.ce/materials/?mf material-games=117

AR
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4. LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane teab, et liilkumine on kultuuri osa ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist ja esitamist.

1. Klass

Lihtsamate litkumisharjutuste ja/voi mangude
loomine; harjutuste ette nditamine kaaslastele

2. klass 3. klass
Loob midagi liikumisega seotult

Lihtsamate liitkumisharjutuste ja/vdi mangude Erinevate liitkumist toetavate lahenduste loomine;
loomine iiksi ja kaaslastega, harjutuste ette nditamine |harjutuste ette nditamine kaaslastele; erinevate lihtsate
kaaslastele. litkkumiste loomine kaaslastega.

Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

Liikumistirituselt saadud kogemuse lihtne kirjeldus;

Toetudes saadud kogemustele litkumisiirituselt, oskab | Toetudes saadud kogemustele toob néiteid, millistes

jélgib koos vanematega monda spordivoistlust ja/voi | tuua néiteid, millistes kultuuriga seotud tegevustes ta | kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud;

litkumisiiritust.

Ausa mingu pohimotted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, r6dm.

on osalenud. litkkumistirituselt saadud kogemuse kirjeldus.

Teab ja jargib iildiselt ausa mingu pohimotteid

Liikumine koos kaaslastega, omavahel {ilesannete Kohtuniku otsuse austamine; voit ja kaotus, kditumine
jagamine, mingureeglite kokku leppimine, ausa erinevates situatsioonides (emotsioonide kontroll); ausa
mingu pdhimdtted spordis. mingu pohimdtted spordis; kaaslastega tilesannete

jagamine mangus; mangureeglites kokku leppimine ja
nendest kinni pidamine.

Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi

Teab monda sportlast ning kirjeldab lihtsalt tema
harrastavat spordiala.

Pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine;
jalandude paelte sidumine.

Otsib Opetaja ja/v0i vanemate abiga infot mdne Info otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste,
sportlase ja/voi spordiala ja/voi liikkumisiirituse kohta | suurvoistluste, sportlaste ja voistkondade kotha;
ning kirjeldab seda liihidalt; enda/sobra/klassikaaslase harrastatava litkumis-,
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala vdi tantsustiili esindajate nimetamine.

spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.
Teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnéudeid

Pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; Ohutu kéitumine ja liitkumine erinevates keskkondades;
jalandude paelte sidumise vilumuse tagamine; ohutu | ohutunnetuse tajumine erinevates tegevustes enese,
kditumine erinevates keskkondades; ohutunnetuse kaaslase jakeskkonna suhtes; pesemis- ja riiete
tajumine enese ja kaaslaste suhtes sportlike tegevuste | vahetamisharjumuste regulaarne rakendamine.

viltel.
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Riietub liikumiseks sobilikult

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

Teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond

Kooliduel ja sellest véljaspool olevatel aladel Liikumine tdnaval, pargis, viljasditudel Liikumine tidnaval, pargis, véljasditudel matkaradadel,
litkkumisdpetuse tundides osalemine. matkaradadel, suusaradadel. suusaradadel.

Oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méirates asukohta ja suunda

Liikumistegevused erinevates keskkondades: Liikumine plaani ja kaardi jérgi kooliiimbruses; Liikumistegevused erinevates keskkondades:

maastiku- ja lihtsamad orienteerumisméngud, koolitimbruse ohutuse vaatlemine/analiiiisimine; maastikuméngud; liikumine lihtsama plaani ja/voi
peitumis- ja otsimismangud; koolilimbruse ohutuse | liikluseeskirjade jédlgimine tdnaval liikkudes. kaardi jargi; koolitimbruse ohutuse analiiiisimine;
vaatlemine. kooliteekonna ohutus; liikluseeskirjade jargimine

litkudes ténaval.
Tantsib iiksi, paaris ja rithmas
Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine. Eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Avastab liikumisvoimalusi tantsu kaudu

Erinevad tantsuméngud ja enesevéljendus labi Tantsu- ja liikumiskultuuri avastamine; erinevad Tants kui eneseviljendusvahend erinevates kultuurides

tantsuliste mdngude. tantsud ja tantsuméngud. ja selle seos dpilase oma kodu ja kooliga; erinevad
tantsud.

Loiming:

Kunstiopetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.

Loodusopetus - hiigieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades liikkumine; koolilimbruse plaan, ilmakaared.

Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus rddikida saadud kogemusest litkumisiiritusel), liikkumisméngude ja spordialade nimetused.
Meie meel - kultuuriline mitmekesisus, aus méng/kéitumine, emotsioonid ja nendega toimetulek.

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus.

Vodrkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles.

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméngud, eneseviljendus.
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5. VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide mirkamisest.

1. Klass 2. klass 3. klass

Sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Kehatunnetusharjutused; erinevate kehaosade Opetaja juhendamisel erinevad praktilised Massaaz (massaazimingud abivahenditega, nt

pingutamine, venitamine ja lddvestamine; laste meelerahuharjutused: hingamis-, keskendumis- ja |tennisepalliga massaaz); patsutamine (individuaalselt,

jooga. tahelepanuharjutused; laste jooga. paarides keha-tunnetusharjutused; meelerahuharjutused;
laste jooga.

Loiming:

Meie Meel - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega toimetulek, mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek.

Oppevara:

Vaimne ja kehaline tasakaal: https://liilkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/

Vaimse ja kehalise tasakaalu dppevara niiteid leiab siit: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=84
Ajupausid: https://empoweredparents.co/brain-break-activities/

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

Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee

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

A e
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OPPESISU JA OPITULEMUSED — II KOOLIASTE

Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid mdtestatult liikumismingudes, lihtsustatud sportméngudes, tantsudes ja spordialades erinevates keskkondades, sh
liikluses. Opilased toovad kai se suunatult lilkkumisminge ja -tantse liikumisoskuste arendamiseks.

Opilane:

1. On omandanud mitmekiilgseid litkumisoskuseid- ja kogemusi;

whkwb

1. LIIKUMISOSKUSED

Maistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ja ennast likkumistegevuse loojana;
On omandanud kehalist tasakaalu ja emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

Opilane on omandanud mitmekiilgseid liilkumisoskuseid ja —kogemusi.

Sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja mdistab litkkumise ja toitumise seost tervisega;
On regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise pohimotteid;

1.1 Edasiliikumisoskus - kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, liikumismingudes, spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise- ja rithmaga; teab lilkumisoskuseid litkumisharrastuses.

4. Kklass

Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint,

keskmaajooks, kestvusjooks; lilkumine Gue- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiilipi
jooksudel; iihtlase tempo hoidmine; lithimatkad ja
oppekdigud.

Hiippeoskus: jooksu ja hiipete kombinatsioonid;
hiipete kasutamine

litkkumisharrastuses, liilkumisméangudes ja erinevates
keskkondades; maandumine, takistuse iiletamine;
hiipitsaharjutused.

5. klass
Konni- ja jooksuoskus

Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; lilkumine Sue- ja
sisekeskkonnas; Tempo planeerimine erinevat tiitipi
jooksudel; iihtlase tempo hoidmine; lithimatkad ja
oppekaigud.

Hiippeoskus

Hiippeoskus: jooksu ja hiipete kombinatsioonid;
hiipete kasutamine

litkkumisharrastuses, liilkumisméangudes ja erinevates
keskkondades; maandumine, takistuse iiletamine;
hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus

6. klass

Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; likkumine
oue- ja sisekeskkonnas; Tempo planeerimine
erinevat tiilipi jooksudel; iihtlase tempo hoidmine;
lithimatkad ja dppekadigud.

Hiippeoskus: jooksu ja hiipete kombinatsioonid;
hiipete kasutamine

liikkumisharrastuses, lilkumisméangudes ja
erinevates keskkondades; maandumine, takistuse
iiletamine; hiipitsaharjutused.
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Ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates Ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates Ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel. keskkondades ja tasapindadel. keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus

Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsuméangud; hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsumédngud; hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsuméngud; hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud. Folkloor. tantsud. Folkloor. tantsud. Folkloor.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel

Riitmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad | Enda liitkumise loomine vastavalt riitmile voi Enda liikkumise loomine vastavalt riitmile voi
kiirused, suunad, tasandid; riitmi- ja muusikale; riitmi- ja koordinatsiooniharjutused. muusikale; riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja riihmaga

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

1.2. Vahendil liikumisoskus — liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapdevases liikumises.

4. Kklass 5. Kklass 6. Klass

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas

Voimalusel vahendil liikkumine linna- ja Voimalusel vahendil liikkumine linna- ja Voimalusel vahendil liikkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva | looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva | looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades; klassimatkad liiklustihedusega keskkondades; klassimatkad liiklustihedusega keskkondades; klassimatkad
liikkumisvahendil; liikkumisvahendil; liikkumisvahendil,

Rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid

Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele, Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele, Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele,
kontrollib rehvide Shuga téituvust, keti olukorda. kontrollib rehvide Shuga téituvust, keti olukorda. kontrollib rehvide dhuga téituvust, keti olukorda.
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1.3. Vahendi kisitsemisoskus - késitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

4. Kklass 5. Kklass 6. klass

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus

Viske-, piitidmis- ja porgatamisoskust sisaldavad Juurdeviivad mingud viskamise, plitidmise ja Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, tiksi ja
litkumisméngud ja litkumiste porgatamise kasutamiseks sportméngudele; liikumiste | mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
kombinatsioonid/takistusrajad. kombinat-sioonid / takistusrajad. erinevatel viisidel liikudes; lihtsustatud reeglitega

sportméngud, litkumiste kombinatsioonid.

Palli Io6misoskus kiiega ja jalaga

Juurdeviivad harjutused ja mingud palli 166misega Palli 166misoskus jalaga; juurdeviivad harjutused ja | Palli [60misoskus jalaga; juurdeviivad harjutused ja
seotud spordialadele. Sportméngud lihtsustatud mingud palli 166misel kdega; méngude loomine. mingud palli 166misel kdega; méngude loomine.
reeglitega. Sportméngud lihtsustatud reeglitega. Sportméngud lihtsustatud reeglitega.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga)

Juurdeviivad harjutused ja mingud reketi ja Juurdeviivad harjutused ja méangud reketi ja Juurdeviivad harjutused ja méangud reketi ja
hokikepiga spordialadele (nt pesapall, saalihoki, hokikepiga spordialadele (nt pesapall, saalihoki, hokikepiga spordialadele (nt pesapall, saalihoki,
sulgpall, tdnareket). sulgpall, tdnavareket). sulgpall, tdnavareket).

Vahendi abil teiste oskuste arendamine

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo, | Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostod, | Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
ritmitunnetuse harjutused vahendite abil. ritmitunnetuse harjutused vahendite abil. riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

1.4. Keha kontroll asendites ja liikumisel — koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone; rakendab kehahoiu ja —asendite hoidmise oskuseid.
4. klass 5. klass 6. klass

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone

Toengud, ripped ja erinevad tasakaaluasendid, Toengud, ripped ja erinevad tasakaaluasendid, Toengud, ripped ja erinevad tasakaaluasendid; asendite
asendite nimetused ja hoided; kehatunnetuse, asendite nimetused ja hoided; kehatunnetuse, nimetused ja hoided; kehatunnetuse, kehakontrolli ja
kehakontrolli ja jouharjutused keharaskusega; kehakontrolli ja jouharjutused keharaskusega; jouharjutused keharaskusega; kehakontroll tantsides

kehakontroll tantsides individuaalselt ja paarilisega; |kehakontroll tantsides individuaalselt ja paarilisega; | individuaalselt ja paarilisega; voimlemisharjutused
mattidel, oskussonad; joogakaardid,
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voimlemisharjutused mattidel, oskussonad,
pOdrlemised ja veeremised; joogakaardid;

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pShimotted,
asendite seostamine; keha raskuskeskmega;
kehahoid erinevatel vahenditel ja tegevustes.

voimlemisharjutused mattidel, oskussonad,
pOdrlemised ja veeremised; joogakaardid;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pShimotted,

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pdhimdtted, asendite

asendite seostamine; keha raskuskeskmega; kehahoid | seostamine; keha raskuskeskmega; kehahoid erinevatel

erinevatel vahenditel ja tegevustes.

1.5. Tervis ja ohutus — teab ja rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimoétteid

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pSdhimotteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest.

4. Kklass

Soojendus enne litkumistegevust, riictuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; erinevate
liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas; vajalik turvavarustust litkkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine).

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksaviarvilised riided; ohutu liikluskditumise
eristamine

ohtlikust, oma kditumise analiilisimine;
liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas) liikkudes linna- voi
maakeskkonnas.

Vahendite otstarbekas kasutamine ja hoidmine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega liikkumisel.

5. klass
Edasiliikumisoskus

Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik

vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; erinevate
liikkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas; vajalik turvavarustust litkkumisviisi

silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine).
Vahendil liikumises

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavérvilised riided; ohutu
liikluskéditumise eristamine

ohtlikust, oma kditumise analiilisimine;
liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas) liikkudes linna- voi
maakeskkonnas.

Vahendi Kkisitsemisoskustes

Vahendite otstarbekas kasutamine ja hoidmine;

arvestamine keskkonna ja kaaslastega litkkumisel.

vahenditel ja tegevustes.

6. Kklass

Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; erinevate
litkkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas; vajalik turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine).

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided; ohutu liikluskiditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise analiilisimine; liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, toukeratas, jalgratas)
liikkudes linna- voi maakeskkonnas.

Vahendite otstarbekas kasutamine ja hoidmine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega liikkumisel.
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1.6 Enesanaliiiis — dpilane analiiiisib enda liikumisoskuseid, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist; analiilisib enda tegevust riihas tegutsejana.

4. Klass

5. Kklass

6. Klass

Analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist

Suunavate kiisimuste abil toob dpilane vélja, kuidas ta
liikkumistegevustes arvestab kaaslastega; pohjendab
lithidalt enda vastust.

Etteantud kiisimuste vdi Opetaja suuliselt seatud
kiisimuste kaudu toob Opilane vélja, kuidas ta
liikumistegevustes arvestab kaaslastega; oma vastuste
pohjendamine ja néidete toomine.

Nimetab, edasilitkumisega seotud oskusi (nt jooks,
kond, hiippamine jne) ja seostab neid
liikumisharrastusega (nt jooksmine, tants,
sportméngud jne), igapdevase liikkumisviisi ja
spordialadega.

Loiming teiste Oppeainetega:

Suunavate kiisimuste abil toob Opilane vélja, kuidas
ta lilkkumistegevustes arvestab kaaslastega; pohjendab
lithidalt enda vastust.

Analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana

Etteantud kiisimuste voi Opetaja suuliselt seatud
kiisimuste kaudu toob pilane vélja, kuidas ta
litkkumistegevustes arvestab kaaslastega; oma vastuste
pohjendamine ja néidete toomine.

Teab liikumisoskusi liikumisharrastuses

Nimetab, edasiliikumisega seotud oskusi (nt jooks,
kond, hiippamine jne) ja seostab neid
litkumisharrastusega (nt jooksmine, tants,
sportméngud jne), igapdevase liikkumisviisi ja
spordialadega.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite moistmine.
Meie meel - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pohjus-tagajirg seosed (nt. ohuolukorrad).
Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vordlused ja analiiiisioskus.
To6dpetus - endale litkkumisvahendi valmistamine (nt kabenupud), ménguvahendite valmistamine.
Voorkeel - voorkeelne spordivahendite, méngude ja liikkumissGnavara.

Suunavate kiisimuste abil toob Opilane vélja, kuidas ta
liikkumistegevustes arvestab kaaslastega; pohjendab
lithidalt enda vastust.

Etteantud kiisimuste vdi Opetaja suuliselt seatud
kiisimuste kaudu toob dpilane vilja, kuidas ta
litkumistegevustes arvestab kaaslastega; oma vastuste
pohjendamine ja ndidete toomine.

Nimetab, edasilitkumisega seotud oskusi (nt jooks,
kond, hiippamine jne) ja seostab neid
litkkumisharrastusega (nt jooksmine, tants,
sportméngud jne), igapdevase liikumisviisi ja
spordialadega.

Loodusdpetus - liitkumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liikumine erinevatel loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, litkumine erinevates

1lmasikuoludes.

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi, riitmi, muusika ja

litkumise seostamine, loovliikumine.

Oppevara:

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

2. Liikumisoskuste materjalid: https://liikumisopetus.ee/material

s/?mf material-cat=23&mf material-level=14.
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2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning maistab liilkumise ja toitumise seost tervisega.

4. Kklass 5. Klass

6. Kklass

Nimetab ja seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi

Erinevate kehaliste vdimete (vastupidavus, Opetaja juhendamisel riithmades vdi paarides
painduvus, joud, kiirus, koordinatsioon, osavus ja lihtsamate harjutuste/tegevuste motlemine, mis
tasakaalu) pidev suuline seostamine tunnis arendaksid etteantud kehalist voimet.
tehtavaga.

Opilane teab, milliste harjutustega arendada joudu,
painduvust, kiirust, tasakaalu ja (acroobset)
vastupidavust

Piistitab liihiajalisi eesmiirke kehaliste voimete arendamiseks enda moéotmistulemuste pohjal

Osaleb kehaliste voimete modtmise protsessis. Osaleb kehaliste véimete mootmise protsessis;
tulemuste vordlemine oma varasemate
mdootmistulemustega; dpetaja abiga realistlike
eesmirkide seadmine.

Osaleb kehaliste véimete modtmise protsessis;
tulemuste vordlemine oma varasemate
mootmistulemustega; jareldused; lithiajalised eesmérgid
ja nende saavutamine.

Arendab enda kehalisi voimeid, liihtudes seatud eesmérgist

Opilane fikseerib dpetaja juhendamisel, mida ta on | Opilane fikseerib dpetaja juhendamisel, mida ta on
teinud, et kehalisi voimeid arendada. teinud, et kehalisi vOoimeid arendada.

Opilane fikseerib dpetaja juhendamisel, mida ta on
teinud, et kehalisi véimeid arendada.

Analiiiisib 0petaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmiirgi saavutamist

Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiiis toetub | Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiiis toetub
tervisetsooni skaaladele; skaalad annavad tagasisidet |tervisetsooni skaaladele; skaalad annavad tagasisidet

lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: tasemest:

-vOimalik terviserisk -voimalik terviserisk

-tervise seisukohalt hea -tervise seisukohalt hea

-tervise seisukohalt viga hea. -tervise seisukohalt véga hea.

Maoistab liikumise ja toitumise tiihtsust tervisele

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja
toitumise tasakaal. toitumise tasakaal.

Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiiis toetub
tervisetsooni skaaladele; skaalad annavad tagasisidet
lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest:

-voimalik terviserisk

-tervise seisukohalt hea
-tervise seisukohalt véga hea.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise
tasakaal.
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Loiming teiste oppeainetega:

Matemaatika - kehaliste vdimete mdotmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.
Meie meel - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, liikkumine, toitumine

Voorkeeled -voorkeelsetest allikatest teabe otsimine.

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

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste voimetega seotud mdisted.

Oppevara:

1. Tervis ja kehalised vdimed: https://liikkumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
2. Tervis ja kehalised voimed materjalid: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=61&mf material-level=14
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3. KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane on korrapiraselt kehaliselt ja vaimselt aktiivne ning teab tervisliku liikkumise pshimétteid.

4. Kklass 5. Kklass

6. klass

Teeb kindlaks enda igapiievase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda

Opilane saab dpetaja abiga teadmisi, millised Opilane saab dpetaja abiga teadmisi, millised

voimalused on tal igapéevaselt liikuda. voimalused on tal igapéevaselt liikuda ja oskab
paevakava planeerida nii, et igapdevane
litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapievaselt
liikuda ja kuidas ta saab planeerida piaevakava nii, et
igapdevane litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Plaaneerib kehalist aktiivsust igapédevastesse tegevustesse

Opilane saab dpetaja abiga teadmisi selle kohta, et Opilane oskab planeerida oma pievakava nii, et
paevas on vaja vihemalt 60 minutit aktiivselt liikuda. | seal on aktiivset liikumist vdhemalt 60 minutit
péeva jooksul.

Mé6odab enda siidameloogisagedust

Oskab mdota Opetaja abiga siiddameldogisagedust Stidamel6ogisageduse mdotmine puhkeolekus ning
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste | erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.
ajal ja jargselt.

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

Stidamel6dgisageduse modtmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

Kasutab tehnoloogilisi ja isiklikke/subjektiivseid vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust

Erinevate kehalist aktiivsust hindavate rakenduste, Tehnoloogiliste vahendite kasutamine oma kehalise | Tehnoloogiliste vahendite kasutamine oma kehalise

sammulugejate ja aktiivsusmonitoride tutvustamine. |aktiivsuse mdotmiseks; enese aktiivsuse
madramise.

aktiivsuse mootmiseks; enese aktiivsuse méadramise.

Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi

Opetaja juhendamisel soojenduse ja taastavate Soojendusharjutused enne kehalist tegevust;

harjutuste sooritamine enne/pérast kehalist tegevust. |organismi taastumine aktiivsest tegevusest:
vedeliku olulisus, venitusharjutused,
stidameldogisagedus.

Soojendusharjutused enne kehalist tegevust; organismi
taastumine aktiivsest tegevusest: vedeliku olulisus,
venitusharjutused, siidamelodgisagedus; organismi
taastumine haigusest ja visimusest: sobilikud tegevused,
uni, vedeliku tarbimine.

25



DTO H K

Teab peamisi liikudes juhtuda vodivaid vigastusi ja esmast kiditumist nende korral

Ohutustehnika liikumisdpetuse tunnis; porutused, Ohutustehnika liikkumisdpetuse tunnis; porutused, | Ohutustehnika liikkumisdpetuse tunnis; porutused,
nihestused, kukkumised; dnnetused, mis voivad nihestused, kukkumised; dnnetused, mis voivad nihestused, kukkumised/haavad, luu- ja

juhtuda vahendil liikkumisega (nt jalgrattaga juhtuda vahendil lilkumisega (nt jalgrattaga liigesevigastused, dehiidratsioon; dnnetused, mis voivad
kukkumine jms); oskus saada aru, millal helistada kukkumine jms); oskus saada aru, millal helistada |juhtuda vahendil litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine
112 ja millist infot edastada telefoni teel. 112 ja millist infot edastada telefoni teel. jms); oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot

edastada telefoni teel.

Loiming teiste Oppeainetega:

Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse mdotmine tehnoloogiliste vahendite abil, lilkumise moju elunditele, elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid.

Matemaatika - siidameldogisageduse modtmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg.

Meie meel- kehaline aktiivsus ja seda modjutavad tegurid, liikumine, taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; liikumisega seotud sdnavara.

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus.

Oppevara:
1. Kehaline aktiivsus: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
2. Kehalise aktiivsuse materjalid: https:/liikumi materials/?mf material-cat=79&mf material-level=14

3. Siidameldogisagedusemédramine: https:/liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja sudameloogisagedus/

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

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

26


https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/

DTO H K

4. LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane maistab liikumiskulttuui osana isiklike liilkumiskogemuste ja arutelu kaudu.

4. klass 5. klass 6. klass
Loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine. Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine. Erinevate litkkumist toetavate lahenduste loomine;
annab etteantud kiisimuste kaudu sellele tagasisidet.

Arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

Arutleb enda kogemusest liikumisiirituse osaleja, Arutelu enda kogemusest liikumisiiritusel osaleja, Arutelu enda kogemusest liikumistiritusel osaleja,

vaatleja voi vabatahtlikuna; litkumisiiritusest saadud | vaatleja voi vabatahtlikuna — milliseid oskuseid vaatleja voi vabatahtlikuna — milliseid oskuseid

kogemuste ja oskuste seostamine erinevate kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut kogemus | kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut kogemus

eluvaldkondadega. pakkus; oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade | pakkus; oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade
ja iildpadevustega; toob néiteid enda litkumis-, sh ja tildpadevustega; toob néiteid enda liikumis-sh tantsu
tantsu ja sporditegevusest. ja sporditegevusest.

Teab ja rakendab ausa méingu pohimotteid

Ausa mingu pohimotted spordis: meeskonna vaim, | Ausa mingu pohimotted spordis: meeskonna vaim, Ausa mingu pohimotted spordis: meeskonna vaim, aus
aus voistlus, vordsus. aus voistlus, vordsus; teab, kust ausa miangu mdiste on | vdistlus, vordsus; teab, kust ausa miangu moiste on
alguse saanud. alguse saanud.

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate

liikkumisiirituste, (suur)vdistluste, tantsuiirituste, liikkumisiirituste, (suur)vdistluste, tantsuiirituste, liikkumisiirituste, (suur)vdistluste, tantsuiirituste,

sportlaste ja voistkondade kohta. sportlaste ja voistkondade kohta; nimetab sportlaste ja voistkondade kohta; nimetab
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, enda/sobra/klassikaaslase harrastatava litkumis-,
spordiala vai tantsustiil rahvusvahelisel tasemel spordiala v4i tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid. esindajaid.

Teab ja jargib isikliku hiigieeni- ja ohutusndudeid
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Ohutusreeglid erinevatel litkumistel, spordialades ja | Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja | Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja
liigeldes; hiigieeni jargimine — dpilane oskab ka liigeldes; hiigieeni jargimine — dpilane oskab ka liigeldes; hiigieeni jargimine — dpilane oskab ka
pohjendada selle vajalikkust. poOhjendada selle vajalikkust. pohjendada selle vajalikkust.

Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele. keskkonnale ja spordialadele. keskkonnale ja spordialadele.

Avastab looduses liikumise voimalusi

Erinevate looduskeskkondades litkumine ja nende | Looduskeskkonna vdimaluste avastamine liikkumiseks |Looduskeskkonna voimaluste avastamine litkumiseks

eriparad; ohud ja véimalused looduskeskkonnas — milliseid vdimalusi pakuvad erinevad maastikud, —milliseid vdimalusi pakuvad erinevad maastikud,

liikudes. metsatiiiibid, pargid, terviserajad; kditumine looduses | metsatiilibid, pargid, terviserajad; kiitumine looduses
ja teadmised looduses liikumisest ja ohtude ja teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest. ennetamisest.

Oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méirates asukohta ning suunda

Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii Reisiteekonna kavandamine; kditumine eksimise Asukoha ja suuna midramine tundmatus keskkonnas
jalakéija kui jalgratturina; oskab tuua niiteid oma |korral; koolitee ohutuse vaatlemine/analiiiisimine nii | litkudes kasutades abivahendeid (kaart, GPS);
igapdevase liikluskditumise kohta liikluskultuuriga |jalakéija kui jalgratturina; oskab tuua niiteid oma reisiteekonna kavandamine; kditumine eksimise korral;
seoses; litkumine lihtsama kaardi voi plaani jargi. | igapdevase liikluskditumise kohta liikluskultuuriga koolitee ohutuse vaatlemine/analiiiisimine nii jalakiija
seoses. Litkumine kaardi vdi plaani jérgi. kui jalgratturina; oskab tuua néiteid oma igapéevase

liikluskditumise kohta liikluskultuuriga seoses.
Tantsib iiksi, paaris ja rithmas

Erinevad tantsud (folkloorsed) ja tantsuméngud, Erinevad tantsud (folkloorsed); tantsimine/esinemine | Erinevad tantsud (folkloorsed ja seltskonnatantsud);
tantsimine/ esinemine ja tantsude loomine. ja tantsude loomine. tantsimine ja tantsude loomine.

Mboéistab pirimustantsu ja niiiidisaegsete tantsude rolli kultuuris

Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude | Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude | Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude
kaudu. kaudu. kaudu.

Avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine. Tants kui eneseviljendusvahend erinevates kultuurides | Tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides
ja selle seos dpilase omakultuuriga. ja selle seos dpilase omakultuuriga.
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Loiming teiste Oppeainetega:

Meie meel - riietus, hiigieen, liikumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja véartuste maidramine, aus mang.

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkkumisalane sdnavara.

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta, spordirakenduste kasutamine.

Ajalugu - litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi.

Loodusopetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liilkumine; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared.

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus riddkida saadud kogemusest litkumisiiritusel), liikkumisméingude ja spordialade nimetused.
Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mdodtiihikute tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -mangudes.

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméngud, eneseviljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate
tantsude kaudu; tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle

seos Opilase omakultuuriga.

Oppevara:
Liikumine ja kultuur: https://liikkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
Liikumine ja kultuur materjalid: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=90&mf material-level=14

Ausa mingu pShimote: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.eu

Liikumise ja kultuuri dpikésitus: htt

Orienteerumisméangud: https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/
Terviserajad: https:/terviseraj
Liikluskasvatus: https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale

S NG e
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5. VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

4. Klass 5. klass 6. Kklass

Sooritab opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

2

Opetaja juhendamisel erinevad praktilised Opetaja juhendamisel erinevad praktilised Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused.
meelerahuharjutused (oma motete, emotsioonide ja | meelerahuharjutused; dpetaja toetamisel erinevad Naiteks: kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes
kehaliste aistingute mérkamine); Opetaja toetamisel |kehatunnetus-harjutused (nt mérka, mida sa koged tahelepanuga 14bi koikide kehaosade peast jalgadeni
erinevad kehatunnetusharjutused; hetkel... oma mdtetes... tunnetes... kehas; 16dvestusharjutused.

1odvestusharjutused. 16dvestusharjutused.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale

Kogemuse ja mdju kirjeldamine. Kogemuse ja mdju kirjeldamine. Kogemuse ja moju kirjeldamine.

Loiming teiste Oppeainetega:

Meie meel - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni.

Loodusdpetus - looduskeskkonna vdimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapnikku olulisus organismile.

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

Oppevara:

L.

AN

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

Ajupausid: https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
Liikumislaulud: https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids
Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee

Lodvestusharjutused tunni 16pus. Lodgastus- ja puudutustegevused. https://peaasi.ee/silt/lodvestus/
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OPITULEMUSED JA OPPESISU — III KOOLIASTE

Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades, tantsudes, lihtsustatud sportmingudes, erinevates kombinatsioonides ja keskkondades, sh liikluses.
Liikumisoskuste kasutamisel lihtsustatud sportméngudes on rdhuasetused koikide Opilaste aktiivsel osalemisel, oskuste teadlikul kasutamisel méngu olukorras,
taktikal, koostool ja eneseanaliiiisil mingijana. Opilased loovad ka ise suunatult liikumisminge ja tantse ning valivad erinevaid liikumisviise igapdevaste

litkumisoskuste arendamiseks.

Opilane:

1. On omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;

wk v

olukordadega.

1. LIIKUMISOSKUSED

Maistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
On igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku litkumise pohimotteid;
Viirtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

Moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste

1.1 Edasiliikumisoskus — Opilane kasutab teadlikult edasiliilkumisoskuseid erinevates keskkondades, tervisetreeninguna, spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koost00s paarilise- ja rithmaga; seostab litkumisoskuseid harrastustegevuse, igapievase litkumisviisi ja spordialadega.

7. Klass

Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; matk
looduskeskkonnas ja orienteerumine.

Hiipete kasutamine treeninguna, litkumisharrastuses,
sportméngudes ja hiippealades (kaugushiipe,
kolmikhiipe, kdrgushiipe).

Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina;
ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine.

8. klass
Konni- ja jooksuoskus

Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; matk
looduskeskkonnas ja orienteerumine.

Hiippeoskus

Hiipete kasutamine treeninguna, litkkumisharrastuses,
sportméngudes ja hiippealades (kaugushiipe,
kolmikhiipe, kdrgushiipe).

Ronimisoskus

Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina;
ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine.

9. klass

Kodndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; matk
looduskeskkonnas ja orienteerumine.

Hiipete kasutamine treeninguna, litkkumisharrastuses,
sportméngudes ja hiippealades (kaugushiipe,
kolmikhiipe, kdrgushiipe).

Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina;
ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine.
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Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus, riitmis ja muusikas. Koosto6 paarilise ja rithmaga

Keha litkumine heli ja muusika saatel; liilkumine Keha litkumine heli ja muusika saatel; liikkumine Keha liitkumine heli ja muusika saatel; liikkumine
eneseviljenduse vahendina; liikumine koostods eneseviljenduse vahendina; liikkumine koostods eneseviljenduse vahendina; liikumine koostods
teistega; konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud; | teistega; kdnni ja jooksusammudel pohinevad tantsud; | teistega; kdnni ja jooksusammudel pohinevad tantsud;
hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Riitmis litkumine ja harjutused muusikaga ja Riitmis litkumine ja harjutused muusikaga ja Riitmis litkumine ja harjutused muusikaga ja
muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid. muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid. muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid.

Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile | Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile | Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile
vOi muusikale. Liikumised paarilise ja rithmaga. vOi muusikale. Liikumised paarilise ja rithmaga. vOi muusikale. Liikumised paarilise ja rithmaga.

1.2. Vahendil liikumisoskus — liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapdevases liikumises.

7. Klass 8. klass 9. klass

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas

Voimalusel vahendil liikumine linna- ja Voimalusel vahendil liikumine linna- ja Voimalusel vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva | looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva | looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades; klassimatkad liiklustihedusega keskkondades; klassimatkad liiklustihedusega keskkondades; klassimatkad
litkkumisvahendil. litkkumisvahendil. litkumisvahendil.

Rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid

Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele, Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele, Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele,
kontrollib rehvide 6huga tdituvust, keti olukorda, kontrollib rehvide 6huga tdituvust, keti olukorda, kontrollib rehvide 6huga tdituvust, keti olukorda,
oskab rehvi tdis pumbata. oskab rehvi tdis pumbata. oskab rehvi téis pumbata.

1.3. Vahendi kiisitsemisoskus - késitseb vahendit lilkumiskombinatsioonides, miangudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

7. Klass 8. Kklass 9. Klass

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus

Liikumiskombinatsioonide ja méngude loomine ja Liikumiskombinatsioonide ja méngude loomine ja Liikumiskombinatsioonide ja mingude loomine ja
mingimine kasutades viske-, pliidmise- ja mingimine kasutades viske-, plilidmise- ja mingimine kasutades viske-, plilidmise- ja
porgatamisoskust; sportméngud véhendatud porgatamisoskust; sportméngud vihendatud porgatamisoskust; sportméngud vihendatud
viljakutel ja méingijate arvuga ning lihtsustatud viljakutel ja méngijate arvuga ning lihtsustatud viljakutel ja méingijate arvuga ning lihtsustatud
reeglitega; omaloomingulised miangud reeglitega; omaloomingulised miangud reeglitega; omaloomingulised méngud
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vahenditega; méngude loomine; vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Juurdeviivad harjutused ja méngud palli 166misel kée
jajalaga (vorkpall ja jalgpall). Sportmingud
lihtsustatud reeglitega. Mangude loomine.

Juurdeviivad harjutused ja mingud reketi ja
hokikepiga spordialadele (nt pesapall, saalihoki,
sulgpall, tinavareket).

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
riitmitunnetuse harjutused vahendite abil; erinevad
sportméngud (frisbee, discgolf).

vahenditega; méngude loomine; vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, {iksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
litkudes.

vahenditega; méngude loomine; vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, {iksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
litkudes.

Palli I66misoskus kiega ja jalaga

Juurdeviivad harjutused ja mingud palli 166misel kde | Juurdeviivad harjutused ja miangud palli 166misel kde
jajalaga (vorkpall ja jalgpall). Sportmingud

lihtsustatud reeglitega. Mangude loomine..

jajalaga (vorkpall ja jalgpall). Sportmangud
lihtsustatud reeglitega. Mangude loomine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga)

Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi ja
hokikepiga spordialadele (nt pesapall, saalihoki,

Juurdeviivad harjutused ja méangud reketi ja
hokikepiga spordialadele (nt pesapall, saalihoki,

sulgpall, tdnavareket). sulgpall, tdnavareket).

Vahendi abil teiste oskuste arendamine

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
riitmitunnetuse harjutused vahendite abil; erinevad

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
riitmitunnetuse harjutused vahendite abil; erinevad

sportméngud (frisbee, discgolf). sportméngud (frisbee, discgolf).

1.4. Keha kontroll asendites ja liikumisel — koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga; seostab ja rakendab kehahoiu ja —asendite

hoidmise oskuseid.
7. klass

Toengud, ripped ja erinevad tasakaaluasendid;
asendite nimetused ja hoided; kehatunnetuse,
kehakontrolli ja jouharjutused keharaskusega;
kehakontroll tantsides individuaalselt ja paarilisega;
voimlemisharjutused mattidel, oskussonad.

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pdhimdtted,
asendite seostamine; keha raskuskeskmega;

8. klass 9. Kklass

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone

Toengud, ripped ja erinevad tasakaaluasendid;
asendite nimetused ja hoided; kehatunnetuse,
kehakontrolli ja jouharjutused keharaskusega;

Toengud, ripped ja erinevad tasakaaluasendid; asendite
nimetused ja hoided; kehatunnetuse, kehakontrolli ja
jouharjutused keharaskusega; kehakontroll tantsides
kehakontroll tantsides individuaalselt ja paarilisega;
voimlemisharjutused mattidel, oskussonad.

individuaalselt ja paarilisega; voimlemisharjutused
mattidel, oskussonad.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pdhimadtted, Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pdhimdtted, asendite
asendite seostamine; keha raskuskeskmega; kehahoid | seostamine; keha raskuskeskmega; kehahoid erinevatel
vahenditel ja tegevustes. Ohutus asendites ja litkumisel.
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kehahoid erinevatel vahenditel ja tegevustes. Ohutus
asendites ja litkumisel.

erinevatel vahenditel ja tegevustes. Ohutus asendites
ja liikkumisel.

1.5. Tervis ja ohutus — teab ja rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kditumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.

7. klass

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; erinevate

8. Kklass
Edasiliikumisoskus

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; erinevate

litkkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui | likkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui

maakeskkonnas; vajalik turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine ilmastikutingimusi ja
litkkumisviisi arvestavalt.

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided; ohutu liikluskditumise
eristamine

ohtlikust, oma kaitumise analiiiisimine;
liikklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas) liikkudes linna- v3i
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendiga
liikkumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine ja hoidmine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega liikkumisel.

maakeskkonnas; vajalik turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine ilmastikutingimusi ja
litkkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided; ohutu liikluskditumise
eristamine

ohtlikust, oma kaitumise analiiiisimine;
liikklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas) liikkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendiga
litkumisel.

Vahendi Kisitsemisoskustes

Vahendite otstarbekas kasutamine ja hoidmine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega liitkumisel.

9. Kklass

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas; vajalik turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksaviarvilised riided; ohutu liikluskditumise
eristamine

ohtlikust, oma kditumise analiiiisimine;
likklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas) liikkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendiga
litkumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine ja hoidmine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega liikkumisel.
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1.6 Enesanaliiiis — Gpilane analiiiisib enda litkumisoskuseid, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist; annab hinnangu enda koostodle litkumistegevustes.

7. Kklass

8. Klass

9. Klass

Analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist

Etteantud kiisimuste voi Opetaja suuliselt seatud
kiisimuste kaudu toob dpilane vilja, kuidas ta
lilkumistegevustes arvestab kaaslastega; oma vastuste
pohjendamine ja ndidete toomine.

Etteantud kiisimuste voi Opetaja suuliselt seatud
kiisimuste kaudu toob dpilane vélja, kuidas ta
liikumistegevustes arvestab kaaslastega; oma vastuste
pohjendamine ja ndidete toomine.

Liihike arutelu koos néidetega, kuidas kasutatakse
edasiliikumisoskuseid igapdevases liikumises, tantsus,
harrastustegevusena —spordina voi voistlusspordina.

Loiming teiste dppeainetega:

Etteantud kiisimuste voi Opetaja suuliselt seatud
kiisimuste kaudu toob dpilane vilja, kuidas ta
litkkumistegevustes arvestab kaaslastega; oma vastuste
pohjendamine ja ndidete toomine.

Analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana

Etteantud kiisimuste voi Opetaja suuliselt seatud
kiisimuste kaudu toob dpilane vélja, kuidas ta
liikkumistegevustes arvestab kaaslastega; oma vastuste
pohjendamine ja ndidete toomine.

Teab liikumisoskusi liikumisharrastuses

Liihike arutelu koos néidetega, kuidas kasutatakse

edasiliikumisoskuseid igapdevases liikumises, tantsus,

harrastustegevusena —spordina voi voistlusspordina..

Etteantud kiisimuste voi Opetaja suuliselt seatud
kiisimuste kaudu toob dpilane vilja, kuidas ta
litkkumistegevustes arvestab kaaslastega; oma vastuste
pohjendamine ja niidete toomine.

Etteantud kiisimuste v0i Opetaja suuliselt seatud
kiisimuste kaudu toob Opilane vélja, kuidas ta
liikkumistegevustes arvestab kaaslastega; oma vastuste
pohjendamine ja ndidete toomine.

Liihike arutelu koos néidetega, kuidas kasutatakse
edasiliikumisoskuseid igapdevases liikumises, tantsus,
harrastustegevusena —spordina voi voistlusspordina.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikkumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine, loovtdd.

Meie meel - tervislikuks eluviisiks vajalikud liitkumisoskused, teadmised, pohjus-tagajirg seosed (nt. ohuolukorrad).

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vordlused ja analiiiisioskus.
To60petus - mianguvahendite valmistamine, peenmotoorsed tegevused.
Voorkeel - voorkeelne spordivahendite, méngude ja liikumissdnavara.
Loodusopetus - liikkumine erinevates keskkondades, sh maastikel, litkumine erinevatel loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, liikkumine erinevates

1lmasikuoludes.

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi, riitmi, muusika ja

liikkumise seostamine, loovliitkumine.
Oppevara:

bl

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

Liikumisoskuste materjalid: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=23&mf material-level=14
Tervise ja ohutusega seotud opitulemused: https://e-koolikott.ce/et/o

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

ematerjal/9443-1 abiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
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2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane maistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu.

7. klass 8. klass 9. klass
Teab kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega

Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost | Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost | Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost

haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise
hoidmisega. Oskab Opetaja juhendamisel arvutada hoidmisega. Oskab arvutada oma kehamassiindeksit | hoidmisega. Oskab arvutada oma kehamassiindeksit
oma kehamassiindeksit ja modta ja moota siidameldogisagedust. ja moota siidameldogisagedust.
siidamel6ogisagedust.

Mboistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet

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

Piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmiirke Liihtuvalt kehaliste voimete tasemest

Teadlik aktiivne osalemine modtmisprotsessis; Teadlik aktiivne osalemine modtmisprotsessis; Teadlik aktiivne osalemine modtmisprotsessis;
tulemuste analiiiis vajadusel opetaja abiga ja tulemuste analiiiis (vajadusel Opetaja abiga) ja tulemuste
eesmirkide seadmine. eesmirkide seadmine. analiiiis ja eesmérkide seadmine.

On saanud kogemuse kehaliste voimete regulaarsest arendamisest

Osaleb kehaliste voimete moGtmisprotsessis, Osaleb kehaliste voimete moGtmisprotsessis, Osaleb kehaliste voimete moGtmisprotsessis,
tulemuste analiilisimises ja eesmérkide seadmises. tulemuste analiiiisimises ja eesmérkide seadmises. tulemuste analiiiisimises ja eesmérkide seadmises.

Analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist

Kehaliste voimete mddtmistulemuste seostamine Kehaliste voimete modtmistulemuste seostamine Kehaliste voimete modtmistulemuste seostamine
etteantud tervisetsoonidega; etteantud tervisetsoonidega; eesmérkide tditmise / etteantud tervisetsoonidega; eesmérkide tditmise /
tditmata jatmise pohjused ja elulised ndited. tditmata jatmise pohjused ja elulised niited.

Opilane analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu

Enda pidevase (sh liikumine ja pohiainevahetus) Enda pdevase (sh liikumine ja pohiainevahetus) Enda péevase (sh liikumine ja pShiainevahetus)
energiakulu analiiiis energiakulu analiiiis energiakulu analiitis
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Loiming teiste Oppeainetega:

Matemaatika - kehaliste voimete mdotmine ja tulemuste analiilis, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vdrdlemine tervisetsoonidega, enda
paevase energiakulu analiiiis.

Meie meel - kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, lilkumine, toitumine, murdeiga ja sellega seotud muutused kehas (kehaliste voimete sooritamisel saab arvestada, et
murdeeas voib Opilastel tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis voivad parssida kehalisi voimeid ja selle arengut).

Voorkeeled - vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikumissonavara, mangude ja vahendite nimetused.

Bioloogia - kehaliste vdimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus, treeningu mdju vereringeelundkonnale. siidamelihase ala- aja
tilekoormuse tagajérjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste vdimetega seotud mdisted, loovt6dd, analiilisisoskus.

Oppevara:

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

Tervis ja kehalised voimed materjalid: https:/lilkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=61&mf material-level=15.14
Péevase energiavajaduse arvutamine: https://www.struktuur.net

Fitback keskkond: https://www.fitbackeurope.eu/et-ee/
Toitumine: https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/toitumine/

M
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3. KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane on igapiievaselt kehaliselt aktiivne ja méistab tervisliku liilkumise pghimatteid.

7. klass 8. klass 9. klass
Hindab oma igapievast kehalist aktiivsust

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

Teab erineva liikumisintensiivsuse méju organismile ja leiab endale sobiva koormuse

Sobiva koormuse ja intensiivsuse leidmine; selle Sobiva koormuse ja intensiivsuse leidmine; selle Sobiva koormuse ja intensiivsuse leidmine; selle
hindamine tegevuse ajal ja jérel. hindamine tegevuse ajal ja jérel; tervistav ja treeniv |hindamine tegevuse ajal ja jarel; tervistav ja treeniv
liikkumine. liikkumine.

Kasutab tehnoloogilisi ja isiklikke/subjektiivseid vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse
aktiivsuse mootmiseks nii tunnis kui vabal ajal. aktiivsuse mootmiseks nii tunnis kui vabal ajal. modtmiseks nii tunnis kui vabal aja; tulemuste
tolgendamine.

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning moistab nende olulisust

Kehaliseks tegevuseks ettevalmistavad Kehaliseks tegevuseks ettevalmistavad Kehaliseks tegevuseks ettevalmistavad
soojendusharjutused ja -tegevused; taastumise soojendusharjutused ja -tegevused; taastumise soojendusharjutused ja -tegevused; taastumise
pohimdtete jirgimine- venitused, Iddvestused, pohimdtete jargimine- venitused, Iddvestused, pohimadtete jargimine- venitused, 1ddvestused,
siidameloogisageduse taastamine. siidameloogisageduse taastamine. siidameldogisageduse taastamine.

Rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku liikumist ning koormust

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust,
haigust, vigastuse voi erivajaduse korral; taastumist | haigust, vigastuse voi erivajaduse korral; taastumist | vigastuse voi erivajaduse korral; fiisioterapeutiline
toetavad harjutused. toetavad harjutused. harjutusvara.

Teab lihtsamaid esmaabivoétteid liikumistes saadud vigastuste korral

Olukorra hindamine; kditumine vastavalt olukorrale; | Olukorra hindamine; kditumine vastavalt Olukorra hindamine; kditumine vastavalt olukorrale; abi
abi kutsumine; oskus aru saada, millal helistada 112 | olukorrale; abi kutsumine; oskus aru saada, millal | kutsumine; oskus aru saada, millal helistada 112 ja millist
ja millist infot edastada telefoni teel. helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel; | infot edastada telefoni teel; esmaabi.

esmaabi.
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Loiming teiste Oppeainetega:
Keeled - vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine.
Informaatika - digitaalne litkumispdevik Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervisetugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik.

Bioloogia - inimese elundkondade pdhiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- jaliikkumiselundkonnas. Treeningu md&ju tugi- ja lilkkumiselundkonnale.

Matemaatika - siidameldogisageduse modtmine.

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

Fiitisika - joud, raskusjoud jne.

Oppevara:

Kehaline aktiivsus: https: //hlkumlsopetus ee/valdkonnad/kehahne aktnvsus/
Kehaline aktiivsus materjalid: https: e
Esmaabi: https://www.terviseamet. ee/et/terv1sh01d/1n1mesele/esmaab

Laste Borgi skaala: https://liilkumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/

Taastumist toetavad harjutused: (https:/www.youtube.com/playlist?list=PL.zpt03er6OljkxROEr9¢KFnOSVLPGUyLm)

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

A e i e
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4. LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane viirtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana.

7. Klass 8. klass 9. klass

Loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine,
protsessi kajastamine, etteantud kiisimuste kaudu protsessi kajastamine, etteantud kiisimuste kaudu | protsessi kajastamine, etteantud kiisimuste kaudu sellele
sellele tagasiside andmine. sellele tagasiside andmine. tagasiside andmine.

On osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna viiljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel ning analiiiisib saadud kogemust

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui | Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui | Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised
osales viljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel ja | osales véljaspool kooli toimunud liikumistiritusel ja | olid tema tugevused, mida Oppis, millele tahab

oskab vilja tuua oma tegevuse tugevused ja oskab vilja tuua oma tegevuse tugevused ja téhelepanu podrata, toob vilja, mis oli temale uus, mis
norkused. ndrkused. oli positiivne, mis oli negatiivne ning pdhjendab.

Teab ja rakendab ausa méingu pohimotteid

Ausa méngu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, | Ausa méngu pohimotted spordis: meeskonna vaim, | Ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
aus voOistlus, vordsus. aus voistlus, vordsus; lihistegevused, mis toetavad | vdistlus, vordsus; {ihistegevused, mis toetavad nende
nende vaartuste kujunemist. vaartuste kujunemist.

Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
tegevusega voi tuntud sportlase voi tantsija litkkumise, tantsu ja spordiga televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud:
tdhendusega tihiskonnale stereotiilipsed uskumused; Sport iihiskonnas — ithiskonna

muutumise mdjud spordile, litkumise spordi ja tantsu
viljendusvoimalused kultuuris

Teab ja jargib isikliku hiigieeni- ja ohutusndudeid

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel, spordialades ja | Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja | Ohutusreeglid erinevatel liitkumistel, spordialades ja
liigeldes; hiigieeni jargimine seoses liigeldes; hiigieeni jargimine seoses liigeldes; hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega
litkumistegevusega — dpilane oskab ka pohjendada litkkumistegevusega — Opilane oskab ka pohjendada |— Gpilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.

selle vajalikkust. selle vajalikkust.
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Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele. keskkonnale ja spordialadele. keskkonnale ja spordialadele.

Analiiiisib enda liikumiskogemust looduses

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee | Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee | Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee

pikkusele; voimalusel pdevased voi 66bimisega pikkusele; voimalusel pdevased voi 66bimisega pikkusele; voimalusel pdevased voi 66bimisega matkad;
matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,
(riietus, toit, tooiilesannete jaotamine jne), (riietus, toit, todiilesannete jaotamine jne), tooiilesannete jaotamine jne), kdituminelooduses (priigi,
kéaituminelooduses (priigi, tekitatavad helid). kéituminelooduses (priigi, tekitatavad helid). tekitatavad helid).

Oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méirates asukohta ning suunda

Asukoha ja suuna miiramine tundmatus keskkonnas | Asukoha ja suuna miiramine tundmatus Asukoha ja suuna miiramine tundmatus keskkonnas
litkudes kasutades abivahendeid (kaart, GPS); keskkonnas liikudes kasutades abivahendeid (kaart, | liikudes kasutades abivahendeid (kaart, GPS);
reisiteekonna kavandamine; kditumine eksimise GPS); reisiteekonna kavandamine; kditumine reisiteekonna kavandamine; kditumine eksimise korral;
korral; koolitee ohutuse vaatlemine/analiiisimine nii | eksimise korral; koolitee ohutuse koolitee ohutuse vaatlemine/analiiiisimine nii jalakdija
jalakéija kui jalgratturina; oskab tuua néiteid oma vaatlemine/analiilisimine nii jalak&ija kui kui jalgratturina; oskab tuua néiteid oma igapéevase
igapdevase liikluskditumise kohta liikluskultuuriga | jalgratturina; oskab tuua néiteid oma igapievase liikluskaitumise kohta liikluskultuuriga seoses.

seoses. litkluskditumise kohta liikluskultuuriga seoses.

Mboistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina

Tantsu kui liikumiskultuuri métestamine Tantsu kui litkumiskultuuri métestamine Tantsu kui litkumiskultuuri métestamine
eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides; eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides; eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides;
tantsimine, vaatamine ja arutlemine; tantsimine, vaatamine ja arutlemine; tantsimine, vaatamine ja arutlemine; omaloominguliste
omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja |tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

arutlemine. arutlemine.

Maoistab liikumise rolli kultuuriosana, ennast selle kandjana

Oskab tuua niiteid, kuidas on seotud litkumine, Oskab tuua nditeid, kuidas on seotud litkumine, Oskab tuua niiteid, kuidas on seotud litkumine, kultuur
kultuur ja tema enda tegevus selles. kultuur ja tema enda tegevus selles. ja tema enda tegevus selles.

Organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkkumistegevus kaasopilastele (nditeks seoses enda | liikkumistegevus kaasopilastele (nditeks seoses enda | liikumistegevus kaasopilastele (néiteks seoses enda
litkkumis- voi spordiharrastusega). litkumis- voi spordiharrastusega). litkumis- voi spordiharrastusega).
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Loiming teiste Oppeainetega:

Geograafia - vdoimalik 16imida koolitee kaardistuse rakendust (http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteckaardistamine/).
Meie meel - riietus, hiigieen, liikkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vdirtuste médramine, aus ming.

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sGnavara.

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

Ajalugu - litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi.

Loodusodpetus - looduses liitkumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared.

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus radkida saadud kogemusest litkumisiiritusel), litkkumisméngude ja spordialade nimetused,
loovtoo.

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mdootiihikute tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -mangudes.

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméngud, eneseviljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade moistmine erinevate
tantsude kaudu; tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides ja selle

seos Opilase omakultuuriga.

Oppevara:

1. Liikumine ja kultuur https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
2. Liikumine ja kultuur materjalid: https://liifkumi t materials/?mf material-cat=

3. Ausa mingu pohimote: httgs://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-_ja-kultuur/aus-mang/ -
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5. VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi; mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavate tegevuste moju enda heaolule.

7. Klass 8. klass 9. klass
Valib ja sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
taastumisviisi; 16dvestusharjutused tunni 16pus. taastumisviisi; 16dvestusharjutused tunni 16pus. taastumisviisi; 16dvestusharjutused tunni 10pus.

Seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades

Opilane annab iilevaate, milliseid 156dvestus-ja Opilane annab iilevaate, milliseid 15dvestus-ja Opilane annab iilevaate, milliseid 15dvestus-ja
taastumisviise on ta tundides voi kooli viliselt taastumisviise on ta tundides voi kooli véliselt taastumisviise on ta tundides voi kooli véliselt
kasutanud. kasutanud ja analiilisib nende mdju endale. kasutanud ja analiiiisib nende mdju endale.

Mboistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt Analiilisib sobivate harjutuste valikut vastavalt Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmargile; harjutuste mgju endale. | enesetundele ja eesmaérgile; harjutuste moju endale. enesetundele ja eesmargile; harjutuste mdju endale.

Loiming teiste Oppeainetega:
Meie meel - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine:
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund, fiilisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu sdilitada aitavad tegevused

ja mottelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.
Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusike mdju enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva liikumistegevuse ja heli leidmine.

Eesti keel — loovtdood

Oppevara:
1. Kehaline ja vaimne tasakaal: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
2. Kehaline ja vaimne tasakaal materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=84&mf material-level=13
3. Emotsioonide juhtimine: https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
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