IV Opitulemused ja dppesisu klassiti
3.klass, 3 tundi nddalas, kokku 105 tundi

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

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

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

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

LIIKUMISOSKUSED
~ . . ~ . . . Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine digipidevused
Edasiliikumisoskused Hindamise aluseks Kodulehelt
Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust. Opilane omab erinevaid litkumisoskuseid ja -kogemusi |on dpilase https://www.kooliuju
Konni- ja jooksuoskus. 1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, individuaalne areng | mine.ce/ ja
Konni-, jooksumingud ja — harjutused. Konni ja jooksusammudel pohinevad harjutustes, litkkumismangudes ja tantsus, riitmis ja Oppeaasta viltel, koolispordi liit
tantsud, tantsumingud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja vilistingimustes (sh muusika saatel, koostdds paarilise ning rithmaga; osalemine projektide vajaliku
erinevat tiitipi maastikul). Lithimatk voi dppekaik linna- vdi looduskeskkonnas. |(2) liigub edasi vahendil harjutustes ja Oppeprotsessis, info leidmine.
Hiippeoskus. litkkumisméngudes; eakohaste oskuste
Hiippemingud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Hiippeharjutused ja 3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja omandamine, tunnis | Liikumisega seotud
nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja  |hooldusvajadust; kaasa to6tamine, aktiivtood:

jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine erinevates keskkondades.
Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus.

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

Liikumine koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja rithmaga. Liikumised paarilise ja
riihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

Vahendil liikumisoskus

Oskus liikuda vahendil

Harjutused ja mingud kelkudel. Harjutused uiskudel. Suusatamine kooli

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

5) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

6) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

7) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimdtteid ning saab aru erinevate liikumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;
8) arvestab tegevustes kaaslasi;

9) annab tagasisidet enda liikkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse alusel;

10) toob niiteid erinevate litkumisoskuste kohta;

arvestatakse ka kooli
esindamist erinevatel
spordivdistlustel.
Opetaja hindab
Opilasi tunnis suulise
tagasisidega, samas
saavad Opilased
alates kolmandast
klassist hindeid.

Hinnatakse:

https://www.tervisein
fo.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/ol

ulised-
abimaterjalid/toitumi
litkumine/opetajaraa
mat/litkumise-

aktiivtoeoed

Projekt Noor
Lovisiida -
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suusaradadel - libisemisharjutused, tasakaalu- ja osavusharjutused, laskumine,
pidurdused, slaalomi lihtsustatud variandid. Vabatehnika oppimine ja
harjutamine.

Vodimalus rakendada nn jalgrattaveerandi ideed (vahendil liikkumise oskuse
arendamine), sh vigurelemendid, jalgratturikoolituse toetamine (olemas
Oppematerjalid ja osaleda projektides).

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka
tehnilisele ABC-le keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripérale. Néiteks:
Jalgratta, suuskade hoidmisasendid.

Viske- ja pitiidmisoskus.

Viske- ja plitidmisega likkumisméangud. Viskamine erinevalt kauguselt, iilaltkde
vise tdpsusele, veeretamine tdpsusele ja esemete alt, veereva palli piilidmine,
enda ja paarilise visatud palli pilitidmine, viskamine {ile vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja piitidmine (variatsioonid),
viskamine seina vastu ja piilidmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast)
voi vertikaalsesse mérklauda (nt téhis seinal). Korvpalliga tdpsusvisked vastu
korvpalli tagalauda, vastu korvirdngast, lauapdrkega korvi visked.
Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja
vasaku kdega, porgatamine ja piiidmine, porgatamine séilitades asukohta,
porgatamine liikumisel otse ja selg ees, sik-sak pdrgatamine kéevahetusega.
Palli 166misoskus kiega. Palli [66mine iiles, ette-iiles, iile takistuse (vork,
noor), harjutused kergete pallidega (nt. Shu- voi rannapallid), palli l66mine
erinevate kehaosade; palli l60mine séilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja litkumisméngud. Seisva ja litkuva palli
166mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja peatamine. Lihtsamad
166gipetted.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga). Kerge palli l66mine Shku,
edasi, tile takistuse (vork) reketiga. Palli 166mine seina vastu, iiles, palli
viskamine {iles ja selle 166mine, palli 166mine altkdega peale pdrget.
Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokiméngudele. Palli vedamine, [60mine,
peatamine, s66tmine, hokikepiga. Sulgpalli s66dud paarides.

Tasakaalu hoidmine asendites.

Tasakaaluasendid erinevate korguste ja laiustega toepindadel; kehakujud
(stimmeetrilised, mittestimmeetrilised) nii liksi kui ka koost66s. Toengud
erinevate kehaosade peal. Lihtsamad timberpdoratud asendid. Maandumine.

11) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda,
rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit edasi liikkuda.
Hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

Opilase individuaalset

https://koolisport.ee/e

arengut, pingutamist,

t/noor-lovisuda

suhtumist
Oppeainesse ja
kaasdpilastesse,
aktiivsust kooli
siseses ja -vilises
liikumistegevuses.

Hindelised
tegevused: kiirjooks -
60m

kestvusjooks -
1500m (Noor
Lovisiida)
kaugushiipe -
moddetakse Spilase
tulemust
dratdukekohast
Pallivise - Opilane
sooritab viskepalliga
(150g) palli viske
koha pealt

Hiipits - poisid 2 min
jooksul 150 hiipet;
tiidrukud 1 min 45
sek jooksul 150 hiipet
(Noor Lovisiida)
Tépsusvise

tennisepalliga
(projekt Noor

Lovisiida) - kaugus
T-7m,

P-8m

10 viset, tabada 8



https://koolisport.ee/et/noor-lovisuda
https://koolisport.ee/et/noor-lovisuda

Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel.

Liikumised erinevate korguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad poorlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes. Akrobaatika.
Tasakaalu hoidmine asendite ja liikkumiste kombinatsioonides. Asendite ja
litkkumiste kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: liikkumine-
tasakaaluasend; takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.

Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapidevasele tegevusele.

Selle korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

Tervis ja ohutus kui libiv teema liikumisoskuste valdkonnas.

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna-
kui maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nihtavaks tegemine -
need seonduvad ka tervisespordiga).

Vahendil litkumises.

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analiiiisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tGukeratas, jalgratas
jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
litkumisel.

Vahendi késitsemisoskustes.

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites ja lilkumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. veeohutusalased oskused

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas ta arvestab kaaslase v&i
kaaslastega liikumistegevuses.

Opilase tagasiside andmine kuidas ta antud oskuse on omandanud.
Liikumisoskuste nimetamine oma igapdevaste litkumisviiside kirjeldamine
Ujumine.

https://oppekava.ee//wp-
content/uploads/2017/12/%c3%95ppeprotsess_Ujumine 12 2017.pdf

Palli pdrgatamine
(projekt Noor

Lovisiida) -Ajalimiit
T-16 sek., P-15 sek.
Eakohaste
akrobaatiliste
elementide,
akrobaatika kava
hindamine.
Erinevate tegevuste
hindamisel
arvestatakse:
tulemust, tulemuse
saavutamiseks tehtud
pingutust,tehnilist
sooritust, Opilase
arengut vorreldes
varasemate
sooritustega.



https://oppekava.ee//wp-content/uploads/2017/12/%c3%95ppeprotsess_Ujumine_12_2017.pdf
https://oppekava.ee//wp-content/uploads/2017/12/%c3%95ppeprotsess_Ujumine_12_2017.pdf

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

Loiming:

Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine; geomeetrilised kujundid;

mdotithikud (aeg, pikkus).

Eesti keel: spordi- ja litkumisalaste oskussdnade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu
Loodusained: turvaline liikumine; hiigieen ja karastamine.

Oppevara:

1) Tervis ja kehalised voimed: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
2) Tervise ja kehaliste vdimete materjalid: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=61
3) Fitback testid: https://www.fitbackeurope.eu/en-us/

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused

Hindamine

Arendatavad
digipiddevused

Oskus arendada kehalisi voimeid

1. Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda vdoimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pohjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele vdimetele.

Oskus tajuda kehalisi voimeid

Opilane sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja
neile tagasisidet andvaid tegevusi

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates
méngudes ja harjutustes;

2) Tajub ja nimetab kehalisi voimeid

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

Oskus moota kehalisi voimeid

3. Tervisega seotud kehaliste vdimete moStmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel.

Oskus hoida liikumise ja toitumise tasakaalu

3) mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel;

4) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele
5) teadlik kehaliste voimete arendamine

4. Teab, et likkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat

5. Tegevuste kdigus Opetaja suunab Opilasi motlema, millist kehalist voimet nad
selle kaudu koige rohkem arendasid. Toimub pidev tegevuse ja teadmise
seostamine.

1) osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja
harjutustes;

2) nimetab kehalisi
voimeid;

3) moddab enda kehalisi
voimeid dpetaja
juhendamisel;

4) teab litkumise ja
toitumise olulisust
tervisele

Liikumisega seotud
aktiivtood:
https://www.terviseinf
o.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/olul

ised-
abimaterjalid/toitumine
-ja-
litkumine/opetajaraam
at/liitkumise-

aktiivtoeoed

Praktilised tood:
kehaliste voimete modtmine dpetaja juhendamisel.
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Loiming:
Loodusained: turvaline liikumine looduses.
Inimesedpetus: hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

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

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

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

4) Erinevad liikkumisméangud Gues: https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/

5) Mddduka ja korge intensiivsusega mingud: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-games=117

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Arendatavad
digipiddevused

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne

1. Labi méngu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega on voimalik
koguda 60 minutit médduka vdi tugeva intensiivsusega litkumist (liikumisega
kaasnev soojatunne, hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pievas aktiivsed vdhemalt 60
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.

Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust

Arvestab antud teadmisega igapaevase liikkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.
Moistab tervistava liikumise ja taastumise pohimotteid

2. Mirkab siidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
liikkumistegevusele;

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning siidameldogisageduse
muutumine enne ja pérast liikumistegevust.

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

Erineva liitkumisintensiivsusega liikumisméngud (lilkkumisméngude link).

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

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

2. mérkab liikudes siidameldogisageduse ja enesetunde
muutust;

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

4. markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Hinnatakse dpilase
aktiivsust koolitunnis
ja ka véljaspool kooli.

Liikumisega seotud
aktiivtood:
https://www.terviseinf
o.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/ol
ulised-
abimaterjalid/toitumin
e-ja-
litkumine/opetajaraam
at/liitkumise-

aktiivtoeoed

Praktilised t66d:

Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin litkudes/ei pingutanud); hinnang enda litkumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel
(tegevus oli minu jaoks véga kerge kuni véga visitav); lilkumistegevuste kaardi tditmine koos lapsevanemaga; galerii enda péeva voi nédala liikumistegevustest.
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https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Loiming:

Loodusépetus: toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; dpilane oskab mérgata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.
Matemaatika: vihemalt 60 minutit aktiivsust paevas ja siidamelddgisageduse méarkamine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg
Eesti keel: suuline ja kirjalik eneseviljendus; litkkumisega seotud sdnavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine
Inimesedpetus: mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mérkab enda enesetunnet litkumisel

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

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

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

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

LIIKUMINE JA KULTUUR
Oppesisu kirjeldus (t d Opitulemused Hindamin Arendatavad
ppesisu kirjeldus (tegevused) pitulemuse i ine digipadevused
Opilane teab, et liilkumine on kultuuri osa 1) loob midagi liikkumisega seotult; Opilase teadmised Liikumisega seotud

1. Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate lilkumiste loomine iiksi vdi kaaslastega.

2. Osavdtja lihtne kirjeldus litkumistirituselt saadud kogemusest, tuues vélja, mis
oli uus, mida Oppis, nigi. Toetudes saadud kogemustele toob niiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud. Méngud pdlvest pdlve, sh due- ja
hoovimingud.

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

3. Ausa méngu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine. Vit ja kaotus —
kéitumine erinevates situatsioonides.

4. Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste,
suurvoistluste, sportlaste ja voistkondade kohta, enda/sdbra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.

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

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

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

3) teab ja jérgib iildiselt ausa méngu pohimotteid;

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

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis vdimalusi pakub liitkumiseks
looduskeskkond;

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

spordist, sportlastest,
litkkumisest, kehalisest
aktiivsusest.
Liikumis- voi
sporditiritusel
osalemise
arvestamine.

Opetaja poolne
tagasiside Opilase
tegevuste ja arengute
kohta.

aktiivt6od:
https://www.tervisei
nfo.ee/et/tervise-

edendamine/koolis/
olulised-
abimaterjalid/toitum
litkumine/opetajaraa
mat/litkumise-
aktiivtocoed



https://olympiaharidus.eu/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

7. Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkkumine. Liikumine ténaval, pargis,
viljasoitudel matkaradadel, suusaradadel.

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

Kooliiimbruse ohutuse vaatlemine/analiilisimine. Kooliteekonna ohutus,
liikkumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes tinaval.

Praktilised t66d:

on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/siindmusel osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine {iksi voi kaaslastega; lithimatk.

Loiming:

Loodusdpetus: hiigieen, riietumine, looduses litkumine, erinevates keskkondades liikumine; koolitimbruse plaan, ilmakaared

Inimesedpetus: kultuuriline mitmekesisus, aus méng/kditumine, emotsioonid ja nendega toimetulek

Muusika: muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméngud, eneseviljendus

Oppevara:

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

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

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

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Arendatavad
digipiddevused

Oskus sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi

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

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

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (1ddvestusharjutused
tunni 1opus).

Oskus juhtida emotsioone

2. Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine.

Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavatest tegevustest.

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

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

Liikumisega seotud
aktiivt6od:
https://www.terviseinf]

o.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/ol

ulised-
abimaterjalid/toitumin
e-ja-
litkumine/opetajaraa

mat/liitkumise-

aktiivtoeoed



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
https://vaikuseminutid.ee/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, mérgates oma emotsioone ja

tundeid ning seda, mis toimub minu sees vdi mis toimub minu iimber.

Praktilised tood:
Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete méarkamine ja sonastamine

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




