IV Opitulemused ja dppesisu klassiti
8.klass, 2 tundi nidalas, kokku 70 tundi

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

2) Liikumisoskuste materjalid: https:/liilkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=23&mf material-level=15,14

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

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

LIIKUMISOSKUSED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Arendatavad
digipidevused

Edasiliikumisoskused

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

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

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates

keskkondades: ronimissein, loodus- vai tehiskeskkond, kaitsevie treeningrada jne.

Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.
Ujumisoskus (voimalusel).

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine ajas ja erinevates
ritmides. Keha liitkumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevéljenduse vahendina. Liikumine koostods teistega. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméangud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.

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

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja/v6i rithmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise v4i rithmaga.

Opilane omab mitmekiilgseid litkumisoskuseid
ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liikkumistegevusi.

Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervise treeningul, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning riihmaga.

Ronimisharjutused

Ronimine erinevatel vahenditel ja
keskkondades

seinaronimine

Keha litkumine riitmis ja muusikas
loovtants

Hindamise aluseks on
opilase individuaalne
areng Oppeaasta véltel,
osalemine
Oppeprotsessis,
eakohaste oskuste
omandamine, tunnis
kaasa toGtamine.
Erinevate tegevuste
hindamisel
arvestatakse: tulemust,
tulemuse
saavutamiseks tehtud
pingutust, tehnilist
sooritust, Opilase
arengut vorreldes
varasemate
sooritustega,
arvestatakse ka kooli
esindamist erinevatel
spordivdistlustel.



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=15,14
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https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Hinnatakse:

kiirjooks 60 m./100m.
jooks ajale
kestvusjooks 1500m.
jooks ajale

cooperi test
kaugushiipe tagajérjele
korgushiipe tagajérjele

Vahendil liikumisoskus

Vahendil litkkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liikklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
printsiipe jérgides.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapéevaste
liikkumisvoimalustega.

suusatamine, uisutamine, jalgrattasoit

suusatamine tehnikale,
distantsile,
uisutamine.

Vahendi Kiisitsemisoskused

Viske-, piiiidmis- ja pérgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, piitidmise- ja porgatamisoskust. Sportméngud vdhendatud
viljakutel ja méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised méangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kidega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli 166misega
seotud méngudele. (vorkpall, reketialad)

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

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja miangud reketi-,
hokikepi- kurikaga spordialadele. (pesapall)

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostd0, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Kasitseb vahendit eri likkumise
kombinatsioonides, -méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Pallivise hoojooksult
tagajirjele
kuulitduge tagajérjele

Korvpalliharjutus

Jalgpalli
osavusharjutus.

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel

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

Koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone {iksi, paarilise ja riihmaga;
seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks.

akrobaatikaharjutus




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

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kditumise jélgimine ja analiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotete arvestamine. Soojendus enne
litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda néhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
liikkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine).

Vahendil liikkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéditumise analiiisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimatteid.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vdi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab ndidet/nditeid, kuidas Gpilane on kaaslasega arvestanud koostdises
iilesandes.

Annab hinnangu enda koostdole tegevustes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vdi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende dppimiseks,
edasist oskuste arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse
kasutamist

Annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele.




Liihike arutelu koos néidetega, kuidas kasutatakse litkumisoskuseid igapdevases
litkkumises, harrastustegevuses, spordis vdi voistlusspordis.

Seostab liikumisoskusi harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

Oppevara:

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

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

3) Péaevase energiavajaduse arvutamine: https://www.struktuur.net
4) Fitback keskkond: https://www.fitbackeurope.eu/et-ee/
5) Toitumine: https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/toitumine/

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Arendatavad
digipiddevused

Oskus arendada kehalisi voimeid

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

Opilane mdistab tervise ja kehaliste vdimete
seost.

Teab, kuidas on kehalised voimed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega.

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

Moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste
ja harjutuste toimet.

Kehaliste voimete testi
sooritamine, oma
tulemuste vordlemine
eesmérgi saavutamise
seisukohast ja
analiilisimine.

Oskus moota kehalisi voimeid
Eesmirkide sonastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine modtmisprotsessis.

Seab lithi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda
moddetud kehaliste voimete tasemest.

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

On saanud kogemuse kehaliste voimete
korrapérasest arendamisest.

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob niiteid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta tiitis voi ei tditnud piistitatud
eesmargi.

Analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi saavutamist.
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Oskus hoida liikumise ja toitumise tasakaalu Analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.
Enda pédevase (sh liikumine ja pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh toiduga
saadava energia analiiiis.

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

Loiming:

Matemaatika - kehaliste vdimete moStmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega, enda péevase energiakulu
analiiiis

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

Voorkeeled - vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikkumissdnavara, mangude ja vahendite nimetused

Bioloogia - kehaliste vdoimete arendamine looduskeskkonnas, moisted keha, kehaosad, tervis, haigus, treeningu mdju vereringeelundkonnale. siidamelihase ala- aja iilekoormuse
tagajirjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste voimetega seotud mdisted, loovt6dd, analiiiisisoskus

Oppevara:

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

KEHALINE AKTIIVSUS
N ~ Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine digipadevused

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapéevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal mdistab tervisliku liikumise pohimdtteid, hindab

ajal. oma igapéevast kehalist aktiivsust.

Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust Peab liikumispédevikut valitud perioodi véltel, et |Liitkumispédevik

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikumispéevik igapdevase likkumise |jédlgida enda kehalist aktiivsust.

fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,

kommentaar.

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka Teab erineva litkumisintensiivsuse moju

tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv litkumine. organismile ja leiab endale sobiva koormuse.



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

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse méddramise
kiisimustikud/toolehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

Tervistava liikumise ja taastumise pohimoétete méistmine
Rakendab taastumise pohimdtteid — nt venitused, 16dvestused peale
liikkumistegevust.

Oskab rakendada liikumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjérgseid tegevusi ning modistab nende
olulisust.

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

Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku
litkumist ning koormust.

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

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid litkkumistes
saadud vigastuste korral.

Praktilised t66d:

enda kehalise aktiivsuse analiiiis (litkumispéevik); soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.

Loiming:
Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik

Bioloogia - inimese elundkondade pdhiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja liikkumiselundkonnas. Treeningu moju tugi- ja liikkumiselundkonnale.

Matemaatika - siidamelodgisageduse modtmine

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; likkumisega seotud sdnavara, loovtdo

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus
Fiitisika - joud, raskusjoud ..........




Oppevara:
Liikumine ja kultuur: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
Aus méng: https://litkkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Arendatavad
digipiddevused

Oskus tajuda ennast kultuuri kandja ja méjutajana
Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

Opilane viirtustab liikkumist, sporti ja tantsu
kultuuri osana ja ennast selle kandjana, loob
midagi liikkumisega seotult, analiiiisib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet.

Kogemus loomisest ja vabatahtlikust tegevusest

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused,
mida Oppis, millele tahab téhelepanu pddrata, toob vélja, mis oli temale uus, mis
oli positiivne, mis oli negatiivne ning pdhjendab jne.

On osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel ning analiiiisib saadud kogemust.

Ausa mingu pohimétete moistmine ja jéirgimine
Ausa méangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud vétted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende véirtuste kujunemist.

Maistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle
pOhimatteid.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase
vOi tantsija tdhendusega iihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest
seoses liikkumise, tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereotiilipsed uskumused; sport {ihiskonnas — iihiskonna
muutumise mdjud spordile, liikumise spordi ja tantsu viljendusvdimalused
kultuuris.

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

Oskus liikuda ohutult ja jirgida hiigieeninéudeid

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt liikumistegevusest, spordialast,
arvestab nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

Jérgib ning analiiiisib liikkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid.



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripira.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; vGimalusel Analiiiisib enda liikumiskogemust looduses.
pievased voi 66bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus,
toit, todlilesannete jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida teha priigiga).

Oskus liikuda maastikul méidrates asukohta ja suunda Oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méirates orienteerumine
Raja ldbimine erinevatel litkumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
kasutades. Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumisméngud. Oma igapievase voOimalusi.

litkkumisteekonna kavandamine, sh tehnoloogilisi vGimalusi kasutades.
Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase dpitulemusega: dpilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja kavandab liitkumisviisi arvestades enda ohutu

koolitee.
Tantsu kui litkumiskultuuri mdtestamine enesevéljendusvahendina erinevates Maistab tantsukultuuri ja tantsu
kultuurides. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride eneseviljendusvormina;

sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumingud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus (niiteks seoses Organiseerib kaasdpilasi lihtsasse lilkumisega
enda liikumis- voi spordiharrastusega). seotud tegevusse.
Praktilised tood:

opilase poolt planeeritud liikkumistegevus kaasdpilastele; matk.

Loiming:
Geograafia - vdoimalik 16imida koolitee kaardistuse rakendust (http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteckaardistamine/).

Inimesedpetus - riietus, hiigieen, liikumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja véértuste midramine, aus mang

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

Voorkeeled - erinevatest vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, lilkumisalane sGnavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likkumisega seotud kultuuritiritusi

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

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus rddkida saadud kogemusest liikumisiiritusel), litkumisméngude ja spordialade nimetused, loovtdo



http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mootithikute tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -mangudes
Muusika - muusikaline liikumine, tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.

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

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

. ~ Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine digipadevused

Oskus sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab soodustavate tegevuste moju enda heaolule ja

erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise pingeliste olukordadega toimetulemisel.

teadvustamisega (nt jooga, shindo, qigong). Lddvestusharjutused iga tunni 16pus. | Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist

tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja taastumisviise igapdevastes olukordades, Seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist
mitte ainult tunnis voi liikumistegevuste jargselt. tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
Opilane kirjeldab liikumispéevikus iiles harjutuse moju. voimalusi eri olukordades.

Opilane annab iilevaate, milliseid 1ddvestus- ja taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analiiiisib nende moju endale.

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmargile. Maistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda heaolule.

Oskus juhtida emotsioone Moistab enda voimalusi tulla toime erinevate
Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide |emotsioonidega.
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.

Loiming:

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

kui heaoluseisund, fiiiisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu sdilitada aitavad tegevused ja mottelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

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



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860

