Ainekava
Kehaline kasvatus

9. klass

Ainekava aluseks on riiklik oppekava ja selle lisa nr 2
https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3001/18m_pohi_lisa2.pdf ning pdhikooli lihtsustatud
riiklik dppekava. Pdltsamaa Uhisgiimnaasiumi ainekavas on vilja toodud rdhuasetused, kooli eripirast
tulenevalt olulisim. Kooli ja valdkonna eripdrad on kirjeldatud kooli dppekava {ildosas ning
valdkonnakavades.

Oppeaine kirjeldus

Liikumisopetuse pdhimdtetest ldhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja
litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise voimaluste vahel
vabal ajal, st viljaspool kooli. Liikumispddevust kujundatakse taotletavate Opitulemuste kaudu viies
litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkkumine ja kultuur;
vaimne ja kehaline tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikkumistegevusi;
2) mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pohimdtteid;

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

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

Hindamine

Kehalises kasvatuses hindamisel on aluseks kehtiv pdhikooli riiklik dppekava, pohikooli- ja
giimnaasiumiseadus, pdhikooli lihtsustatud riiklik dppekava, Pdltsamaa Uhisgiimnaasiumi dppekava.

Uldsitted.

1.Hindamine on siistemaatiline teabe kogumine Opilase arengu kohta, selle teabe analiilisimine ja
tagasisideme andmine. Hindamine on aluseks dppe edasisele kavandamisele.

2.0Opilase ainealaseid teadmisi, hoiakuid ja oskusi vdrreldakse dpilase dppe aluseks olevas ainekavas
toodud oodatavate dpitulemustega ja tema Oppele piistitatud eesmarkidega. Ainealaseid teadmisi ja
oskusi hinnatakse nii dppe kdigus kui ka dppeteema 16ppedes.

3.Kasutatav hindesiisteem ja hinnete viie palli siisteemi teisendamise pdhimdtted sétestatakse kooli
oppekavas.


https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3001/18m_pohi_lisa2.pdf

Tapsemalt saab koolis kehtiva hindamise ja hindamisest teavitamise, jarelvastamise ja hinnete
vaidlustamise korraga tutvuda kooli dppekavas ja kodukorras.

4.Kokkuvottev hindamine antakse dppeperioodi 16pus ja toimub Opitulemustest 1ahtuvalt. Kokkuvottes
kajastatakse Oppija aktiivsust protsessi viltel, Oppija oskuseid ja arengut opitulemuste saavutamisel.

5.Kui dpilasele on vastavalt riiklikule dppekavale koostatud individuaalne dppekava, arvestatakse
hindamisel individuaalses 0ppekavas sdtestatud erisusi.

Mboisted:

kehaliste voimete test — kehalise voimekuse hindamise vahend;
kontrollharjutus — kehalise kasvatuse ainekavva kuuluv liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika
omandatust kontrolliv dpiiilesanne;
tunnikontroll/test — dppetunni vdi dppeteema osade dpitulemuste omandatust kontrolliv dpiiilesanne;
Hindamise eesmiirk.
Hindamise eesmérk:
1)toetada Opilase arengut;
2)anda tagasisidet dpilase dppeedukuse kohta;
3)innustada ja suunata Opilast sihikindlalt dppima;
4)suunata dpilase enesehinnangu kujunemist, suunata ja toetada dpilast edasise haridustee valikul;
5)suunata Opetaja tegevust Opilase Oppimise ja individuaalse arengu toetamisel,;
6)anda alus Opilase jargmisse klassi tileviimiseks ning kooli Idpetamise otsuse tegemiseks.
Kasutatav hindamissiisteem.
1.Hindamisel kasutatakse numbrilist (koolist lahkumisel ja 9.klassi lopetamisel), mitteeristavat ja
kujundavat hindamist.

2.Hindamise tulemusi véljendatakse III kooliastmes mitteeristavalt arvestatud ja mittearvestatud (AR ja
MA) siisteemiga.

3.Mitteeristaval hindamisel kasutatakse kaheastmelist tdhtskaalat: AR ,arvestatud® ja MA
,,mittearvestatud‘:

AR ,arvestatud“— Opilane on saavutanud tema Oppe aluseks oleva dppekavaga seatud Opitulemused ja
arengu eesmargid voi tema teadmised ja oskused iiletavad neid.

MA ,mittearvestatud* — Opilane ei ole tditnud tema Oppele seatud eesmérke ega omandanud taotletavaid
Opitulemusi piisaval tasemel.

Mitterahuldavaid hindeid/hinnanguid ja tegemata toid/kontrollharjutusi on {ildjuhul voimalik
parandada/sooritada 10 to6pdeva jooksul pdrast Stuudiumisse kandmise péeva. Kui dpilane ei ole enne
oppeperioodi 10ppu tegemata t66d/kontrollharjutust dra teinud, siis lisatakse méarkele “T” kaldkriipsuga
hinnang MA

Tegemata t6id (tunnikontroll, kontrolltod voi test, praktiline kontrollharjutus) tdhistatakse Stuudiumis
markega “T” koos selgitava kommentaariga.

Tegemata koduseid t6id tihistatakse Stuudiumis mérkega “K” koos selgitava kommentaariga.



G"”

Tdiendamist vO0i muutmist vajavaid toid tdhistatakse Stuudiumis mérkega
kommentaariga.

koos selgitava

Opilane kaasatakse enese ja kaaslaste hindamisse, et arendada tema oskust eesmirke seada ning oma
Oppimist ja kditumist eesmérkide alusel analiiiisida ning tosta tema Opimotivatsiooni.

Opilase koolist lahkumisel vdi pdhikooli 15petamisel teisendab ainedpetaja mitteeristavalt hinnatud
kokkuvdtva hinnangu numbriliseks hindeks.

Kui hindamisel tuvastatakse korvalise abi kasutamine vdi maha kirjutamine, hinnatakse kirjalikku voi
praktilist t66d, suulist vastust (esitust), praktilist tegevust voi selle tulemust hindega ,,nork™ (“1”) voi
,mittearvestatud (,, MA*).

Opilase teadmisi, oskusi ja vilumusi hindab dppeaine dpetaja dpilase suuliste vastuste (esituste), kirjalike
ja praktiliste toode ning praktiliste tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust
oppekavas esitatud dpitulemustele ja tema Oppele piistitatud eesmaérkidele.

Ainealaseid teadmisi ja oskusi vdib hinnata nii dppe kiigus kui ka dppeteema 15ppedes. Opilaste teadmisi
ja oskusi kontrollitakse kolmel tasemel: teadmine (rahuldav tase), rakendamine (hea tase), arutlemine
(véga hea tase).

Kokkuvoéttev hindamine.

Kokkuvdttev hindamine on hindamine, mille abil antakse infot, kas ja kui hésti on ainekavas toodud
Opitulemused omandatud. Kokkuvotva hindamise tulemust véljendatakse mitteeristava hindamise voi
kirjeldava sonalise tagasiside kujul.

Kokkuvdttev hindamine pohikoolis toimub kolmel trimestril

Trimestrihinne pannakse vilja trimestri viimaseks pdevaks. Trimestrihinde viljapanemiseks on vajalik
iildjuhul vihemalt kolme hinnangu/mitteeristava tulemuse olemasolu. Kui kokkuvdtval hindamisel on
kasutatud viahem kui kolme sonalist kirjalikku tagasisidet voi mitteeristavat tulemust, peab Opilane
olema saanud kujundava hindamise raames dppeprotsessi kdigus kirjalikku tagasisidet dpitulemuste
saavutamise kohta.

Kui dppeaine trimestrihinne on jdénud vilja panemata ja dpilane ei ole kasutanud vdimalust jirele
vastata, loetakse aastahinde véljapanekul antud trimestri véltel omandatud teadmised ja oskused
vastavaks hindele ,,nork*/ MA

Kehalise kasvatuse hinde kriteeriumid:

1.Tegutsemisvalmidus ja kaasalodmine tunnis, tahe ennast arendada.



Opilane saabub tundi korrektses sportlikus riietuses ja —jalandudes. Vtab aktiivselt tunnist osa, osaleb
koikides tegevustes innuga, aitab oma tegevusega tunni sujuvale kulgemisele kaasa, aitab vajadusel
dpetajat tunni organiseerimisel. Opilane osaleb tunniprotsessis tahtega arendada oma oskusi ja fiiiisilisi
voimeid.

2.Uldine sportlik aktiivsus.

Lisaks kehalise kasvatuse tunnile osaleb dpilane kooliviliselt treeningutel, tegeleb iseseisvalt oma
lemmikspordialaga, esindab kooli erinevatel spordivdistlustel.

3.Kehaliste voimete arengu tase lihtuvalt individuaalsest edasiminekust.

Opetaja on testinud dpilase kehalisi voimeid. Opilase arengus on toimunud edasiminek vorreldes
eelmise testimisega. Opilane on teinud kdik endast oleneva oma fiiiisilise tubliduse tdstmiseks.

4.Pohiliigutusvilumuste ja spordialade tehnikaelementide omandamine.

Opilane on omandanud &pitud spordialade pdhiliikumis vilumused, tehnikaelemendid, oskused ja
teadmised ning oskab neid praktikas rakendada.

5.0pitud miingude reeglite tditmine.
Opilane teab dpitud liikumis- ja sportmingude reegleid ja tididab neid liikumis- ja sportmiinge méngides.
6.0petaja poolt koostatud arvestuslike nduete tiitmine.

Opilane suudab vihemalt rahuldavalt tiita tundides ldbivoetud materjali pdhjal dpetaja poolt koostatud
arvestuslike iilesannete noudeid.

7. Oskus analiiiisida enda ja kaaslaste tegutsemist.

Opilane oskab analiilisida oma tegevust tunnis ja anda objektiivseid hinnanguid oma ja kaaslaste
tegutsemisele tunniprotsessis ja Oppeperioodi jooksul.

8.Teoreetilised teadmised.

Opilane teab spordialade vdistlusméirusi, harjutamise pdhimétteid ja esmaabivotteid. Teab vastavalt
oma vanusastmele oliimpiaméngudest ja teistest spordialade suurvdistlustest, Eesti sportlasi ja nende
saavutusi. Oskab kaasa radkida jooksvate spordisiindmuste koha pealt.

8. Kehalise kasvatuse kodukorra, ohutusnouete ja hiigieenireeglite jirgimine.

Opilane tiidab tunnis viibides kehalise kasvatuse kodukorra ndudeid. Ta pole oma tegusemisega tunnis
ohtlik endale ega kaasopilastele ja tdidab regulaarselt isikliku- ja spordihiigieeni ndudeid.

9.Tervisekiitumine.



Opilane ei suitseta, ei tarbi alkoholi ja narkootilisi aineid. Ta riietub vastavalt temperatuurile ja
tegevusele(ei kiilmeta ennast), oskab digesti kdituda erinevates situatsioonides ja oma kéditumisega ei
poOhjusta kaaslastele ega endale ohtlike olukordi.

HINDAMINE

Kehaline aktiivsus.
Opilane:

Annab hinnangu enda igapievasele kehalisele aktiivsusele.( https://liikumisopetus.ee Borgi skaala)
Kehalise tegevuse takistused - Liikumisdpetus (litkkumisopetus.ee)

Peab litkumispéevikut valitud perioodi véltel enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks. Liikumis- vOi
treeningpieviku pidamine - LiitkumisGpetus (litkumisopetus.ee), Minu litkumisplaan -
Liikumisopetus (litkumisopetus.ee)

Teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse. Oskustega
seotud kehaline voimekus ja siidamelodgisagedus - Liikumisdpetus (litkumisopetus.ee)

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks. Kehalise aktiivsuse piliramiid - Liikumisdpetus (liikkumisopetus.ee)

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ja mdistab nende olulisust.
Taastumist ja jou arendamist toetavad harjutused - Liikumisdpetus (lilkumisopetus.ee)

Rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku litkumistegevust ja koormust. Taastumist ja jdudu
toetavad harjutused - YouTube

Teab lihtsamaid esmaabi votteid litkumistegevusel saadud vigastuste korral. Esmaabi | Terviseamet
Sooritab Opetaja poolt antud aktiivtood( KIII). Liikumise aktiivt6od | Terviseinfo

Liikumine ja kultuur.

Viirtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana.

Teab Eesti lipp oliimpiarongaste kohal - Liikumisopetus (litkumisopetus.ee), Talvine oliimpiateatmik
- Liikumisdpetus (liikumisopetus.ee)

Sooritab KAASAEGNE TANTS - Liikumisopetus (litkumisopetus.ee), LOOVTANTS -
Liikumisopetus (liikumisopetus.ee), TANTSULISED MANGUD - Liikumisdpetus
(liikumisopetus.ee), Hip hopi pdhisammud - Liikumisdpetus (liikumisopetus.ee)

Korraldab, organiseerib Hiipitshiiplemise vdistluse korraldamine - Liikumisdpetus
(liikkumisopetus.ee), Litkumisméngu viljamoétlemine - Liikumisopetus (liitkumisopetus.ee), Litkumise
aktiivtdod | Terviseinfo

Oskab liikuda linnas ja/vai looduses, miérates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid vdimalusi
Orienteerumine koolis 2022 - Liikumisdpetus (litkumisopetus.ee) mdistab ausa méangu tdhendust ja
rakendab selle pdhimotteid Aus méng - Litkumisdpetus (litkumisopetus.ee)

Liikumisoskus.

On saavutanud mitmekiilgsuse, Kasutab teadlikult edasiliikumisoskuseid erinevates keskkondades,
tervisetreeninguna, spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostds paarilise- ja riithmaga.
Seostab liikumisoskuseid harrastustegevuse, igapdevase liikumisviisi ja spordialadega. Materjalid
Archive - Litkumisopetus (litkumisopetus.ee)



https://liikumisopetus.ee/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-tegevuse-takistused/
https://liikumisopetus.ee/materials/liikumis-voi-treeningpaeviku-pidamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/liikumis-voi-treeningpaeviku-pidamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/minu-liikumisplaan/
https://liikumisopetus.ee/materials/minu-liikumisplaan/
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-puramiid/
https://liikumisopetus.ee/materials/taastumist-ja-jou-arendamist-toetavad-harjutused/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzpt03er6OIjkxRQEr9eKFnO5VLPGUyLm
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzpt03er6OIjkxRQEr9eKFnO5VLPGUyLm
https://www.terviseamet.ee/et/tervishoid/inimesele/esmaabi
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://liikumisopetus.ee/materials/eesti-lipp-olumpiarongaste-kohal/
https://liikumisopetus.ee/materials/talvine-olumpiateatmik/
https://liikumisopetus.ee/materials/talvine-olumpiateatmik/
https://liikumisopetus.ee/materials/kaasaegne-tants/
https://liikumisopetus.ee/materials/loovtants/
https://liikumisopetus.ee/materials/loovtants/
https://liikumisopetus.ee/materials/tantsulised-mangud/
https://liikumisopetus.ee/materials/tantsulised-mangud/
https://liikumisopetus.ee/materials/hip-hopi-pohisammud/
https://liikumisopetus.ee/materials/hupitshuplemise-voistluse-korraldamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/hupitshuplemise-voistluse-korraldamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/liikumismangu-valjamotlemine/
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://liikumisopetus.ee/materials/orienteerumine-koolis-2022/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=15,14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=15,14

e Annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele. Libiva teema
.lervis ja ohutus* ohutuse alateema dpetajaraamat (e-koolikott.ee)

e Kisitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -médngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks, sooritab kontrollharjutused ja aktiivtodd Liikumise
aktiivtodd | Terviseinfo

Tervis ja kehalised voimed.

e Teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega. Kehaliste voimete
arendamine - Liikumisdpetus (litkumisopetus.ee)

e Maoistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet. Kehaliste viimete dppematerjal -
Liikumisopetus (liitkumisopetus.ee)

e Piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmirke lahtuvalt mdodetud kehaliste voimete tasemest. Kehaliste
vOimete dppematerjal - Litkumisopetus (litkumisopetus.ee)

e On saanud kogemuse kehaliste voimete regulaarsest arendamisest. Kehaliste voimete dppematerjal -
Liikumisdpetus (litkkumisopetus.ee)

e Analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi tiitmist. Kehaliste voimete
Oppematerjal - Liikumisopetus (liitkumisopetus.ee) Koordinatsiooniharjutus - Liitkumisdpetus
(litkumisopetus.ee)

¢ Analiiiisib enda liitkumise ja toitumise tasakaalu. Toitumise ja litkumise Opetajaraamat -
Liikumisopetus (liikumisopetus.ee)

Vaimne ja kehaline tasakaal.

e Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi ja seostab ja
pohjendab nende kasutamisvdimalusi erinevates olukordades. Kehatunnetusharjutused -
Liikumisopetus (litkumisopetus.ee), Meelerahuharjutused - Liikumisopetus (liikkumisopetus.ee),
Lodgastavad méngud - Litkumisdpetus (litkumisopetus.ee)

e Modistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule. Jooga
paariharjutused. Poster 1 - Litkumisdpetus (liitkumisopetus.ee), Lastejooga. Poster 1 -
Liikumisopetus (litkkumisopetus.ee), Lastejooga. Poster 2 - Liikumisdpetus (liikumisopetus.ee)

e Moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega. Emotsioonide juhtimine — Opigq,
Keha ja meele aktiveerimise harjutused - Liikumisdpetus (liikumisopetus.ee), Kiusamisvaba
litkumisdpetus - Liikumisdpetus (liikumisopetus.ee)

e Kooliastme 16puks saab dpilane kokkuvdtva kujundava hinnangu koigi valdkonna dpitulemuste
kohta. Lisaks kajastab see dpilase iildoskuseid. Uks osa kokkuvdtvast hinnangust on pilase
eneseanaliiiis, millest kajastub tema hinnang: oskustele, aktiivsusele, hoiakutele, motivatsioonile,
iildoskustele.

e Kokkuvottev hindamine antakse dppeperioodi 1opus ja toimub dpitulemustest ldhtuvalt.
Kokkuvdttes kajastatakse oppija aktiivsust protsessi viltel, dppija oskuseid ja arengut
Opitulemuste saavutamisel.

e Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas dpitulemused on
saavutatud vihemalt algtasemel.

Positiivse hinde kujunemiseks peavad opilasel olema opitulemused saavutatud minimaalsel
positiivsel tasemel.


https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/kehaliste-voimete-arendamine/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/kehaliste-voimete-arendamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
https://liikumisopetus.ee/materials/kehaliste-voimete-oppematerjal/
https://liikumisopetus.ee/materials/koordinatsiooniharjutus/
https://liikumisopetus.ee/materials/koordinatsiooniharjutus/
https://liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat/
https://liikumisopetus.ee/materials/toitumise-ja-liikumise-opetajaraamat/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/kehatunnetusharjutused/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/kehatunnetusharjutused/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/meelerahuharjutused/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/loogastavad-mangud/
https://liikumisopetus.ee/materials/jooga-paariharjutused-poster-1/
https://liikumisopetus.ee/materials/jooga-paariharjutused-poster-1/
https://liikumisopetus.ee/materials/lastejooga-poster-1/
https://liikumisopetus.ee/materials/lastejooga-poster-1/
https://liikumisopetus.ee/materials/lastejooga-poster-2/
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
https://liikumisopetus.ee/materials/keha-ja-meele-aktiveerimise-harjutused/
https://liikumisopetus.ee/materials/kiusamisvaba-liikumisopetus/
https://liikumisopetus.ee/materials/kiusamisvaba-liikumisopetus/

Kokkuvoéttev hinnang/hinne koosneb mitmest komponendist — teadmine, rakendamine ja

analiiiis.

KOKKUVOTVA TAGASISIDE KOMPONENDID

TEADMINE

RAKENDAMINE

ANALUUS

KOKKUVOTTEYV TAGASISIDE

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

Tegevuste sooritamine. Oskuste praktiline
omandamine ja kasutamine. Liikumisdpetuse
ainekava Opitulemuste korval antakse tagasisidet
ka iildpadevustele.

Opilase enda poolne analiiiis oma tegevusele,
Oppimisele, pingutusele jne. Niiteks etteantud
eneseanaliiiisi vormi kaudu voi kirjalik analiiiis
perioodi 1opus.

Kajastatud on tagasiside kdigi 3 eelneva
komponendi kohta. Opetaja miirab ise, mis
ulatuses on 3 kategooria osakaalud tagasisides:
niiteks teadmine 25%, rakendamine 50% ja
analiiiis 25%.



Opitulemused Oppesisu Uldpédevused, Liibivad teemad, 16imingud
Mida opetajad dpetavad, mida dpilased Kuidas toetatakse iildpddevuste saavutamist?
opivad? Milliseid ldbivaid teemasid kasiteltakse?
(teemade liihikirjeldus) Millised on 15imingu vdimalused? Opioskuste

kujundamine.

KEHALINE AKTIIVSUS KEHALINE AKTIIVSUS KEHALINE AKTIIVSUS

1) hindab oma igapievast kehalist
aktiivsust;

2) peab litkumispéevikut valitud perioodi
valtel, et jélgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva litkumisintensiivsuse
moju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

Pohimaisted: igapidevane liikkumine;
litkumised vahendil; turvalisus liikumisel;
vahendi hooldamine ja késitsemine;
kehakontrolli oskus; kehaasendid;
enescanaliiiis.

1)Opilane kaardistab ja analiiiisib enda
igapédevast aktiivsust nii tunnis kui ka
vabal Keeled - voorkeelsetest allikatest
teabe otsimine ja tolgendamine

2)Vabalt valitud vormis (digitaalne,
paevik vm) litkkumispédevik igapdevase
litkkumise fikseerimiseks teatud perioodil
tuues vilja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

3) Indiviidile sobilik koormus, mille jargi
seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv
litkkumine.

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse midramise
kiisimustikud/tolehed, enesetunne,
aktiivsuse fikseerimine.

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine
ja tolgendamine

Informaatika - digitaalne liikumispéevik
Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise
tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik
Bioloogia - inimese elundkondade
pohitilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi-
ja litkkumiselundkonnas. Treeningu moju tugi- ja
litkumiselundkonnale.

Matemaatika - stidamel6ogisageduse modtmine
Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus;
litkumisega seotud sonavara, loovtoo

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui
kehalise aktiivsuse voimalus

Fiiiisika - joud, raskusjoud.




5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjargseid tegevusi ning
moistab nende olulisust;

6) rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku litkumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
liikkumistes saadud vigastuste korral.

5) Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjirgses
tegevuses.

Rakendab taastumise pShimotteid — nt
venitused, 1ddvestused peale
litkumistegevust.

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

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

Oppevara:

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

2) Kehaline aktiivsus materjalid: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=79&mf material-level=15,14

3) Esmaabi: https://www.terviseamet.ee/et/tervishoid/inimesele/esmaabi

4) Laste Borgi skaala: https://litkumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/

5) Taastumist toetavad harjutused: (https://www.youtube.com/playlist?list=PLzpt03er60IjkxRQEr9¢KFnO5SVLPGUyLm)

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

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

liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

LIIKUMINE JA KULTUUR

LIIKUMINE JA KULTUUR
Pohimadisted: spordi- voi
kultuuriiiritus/siindmus; aus méng;

LIIKUMINE JA KULTUUR



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=15,14
https://www.terviseamet.ee/et/tervishoid/inimesele/esmaabi
https://liikumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzpt03er6OIjkxRQEr9eKFnO5VLPGUyLm
https://www.sportest.eu/et/materjalid/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

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

2) on osalenud osavotjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel ning analiiiisib
saadud kogemust;

3) mdistab ausa mingu tdhendust ja
rakendab selle pohimotteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumistirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana;

5) jargib ning analiiiisib liitkumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

riietumine; hiigieen; orienteerumine;
tantsud; tantsimine; omakultuur;
meeskonnat66; matk.

1) Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine, protsessi
kajastamine, ette antud kiisimuste kaudu
sellele tagasiside andmine.

2) Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused,
mida dppis, millele tahab tdhelepanu
poorata, toob vélja, mis oli temale uus,
mis oli positiivne, mis oli negatiivne ning
pohjendab jne.

3) Ausa mingu pohimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus,
keelatud vdtted spordis. Uhistegevused,
mis toetavad nende vadrtuste kujunemist
4) Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi1 tantsija tdhendusega
ithiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja
spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kiriitilised arutelud: stereotiiiipsed
uskumused; sport tihiskonnas — tihiskonna
muutumise mdjud spordile, litkumise
spordi ja tantsu véljendusvoimalused
kultuuris.

5) Teab, millised on ohutusndouded
lahtuvalt litkumistegevusest, spordialast,
arvestab nendega ja pohjendab nende

Geograafia - voimalik 16imida koolitee
kaardistuse rakendust

(http://www liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhari
duskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/).
Inimesedpetus - riietus, hiigieen, litkumise
kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste midramine, aus ming

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

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest
teabe otsimine, litkumisalane sGnavara
Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate
tegevuste/iirituste/spordialade kohta

Ajalugu - liikkumis- ja sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud kultuuriiiritusi
Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates
keskkondades liikumine; orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik
eneseviljendus (oskus ridkida saadud
kogemusest litkumistiritusel), likkumisméngude
ja spordialade nimetused, loovt6o

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

Muusika - muusikaline liikkumine - laulu- ja
tantsuméngud, enesevéljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste
eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu;
tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja
selle seos Opilase omakultuuriga.



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

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

7) analiiiisib enda liikumiskogemust
looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
maidrates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid voimalusi;

9) maistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

vajalikkust. Hiigieeni jargimine seoses
liikkumistegevusega.

6) Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
voimalusel pdevased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, todiilesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt
mida teha priigiga).

8) Raja labimine erinevatel
litkumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja
kompassi kasutades. Tehnoloogilised
vahendid. Orienteerumismingud. Oma
igapdevase litkkumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja
litkkumise ohutusega arvestamine, sh
tehnoloogilisi vdimalusi kasutades. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus"
litklusalase dpitulemusega: Opilane
kaardistab litklusohtlikud kohad ja
kavandab litkumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

9) Tantsu kui liikkumiskultuuri
motestamine eneseviljendusvahendina
erinevates kultuurides. Erinevate tantsude
kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride




10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
litkkumisega seotud tegevusse.

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

10) Opetaja juhendamisel dpilase poolt
planeeritud litkumistegevus (nditeks
seoses enda litkumis- voi
spordiharrastusega).

Oppevara:

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

2) Liitkumine ja kultuur materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=90&mf material-level=15.14

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

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

litkumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed

LIIKUMISOSKUS

LIIKUMISOSKUS

Pohimaisted: igapievane litkumine;
litkumised vahendil; turvalisus liikumisel;
vahendi hooldamine ja kisitsemine;
kehakontrolli oskus; kehaasendid;
eneseanaliiiis.

LIIKUMISOSKUS

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus,
litkkumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
moistmine, loovtoo

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud
litkumisoskused, teadmised, pdhjus-tagajirg
seosed (nt. ohuolukorrad)



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=15,14
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

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ning
rihmaga;

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

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

Ronimisoskus. Ronimine
litkumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevée
treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha litkumine ajas ja erinevates
riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha
litkumine heli ja muusika saatel.
Liikumine eneseviljenduse vahendina.
Litkumine koostd0s teistega. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsuméngud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
riitmis ja muusika saatel. Riitmide
tekitamine kehaga, koost60s paarilise- ja
riihmaga. Riitmi ja koordinatsiooni
harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt riitmile voi muusikale.

Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga,
korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja analiiiisioskus.
To00petus - endale litkumisvahendi
valmistamine (nt endale reketi tegemine),
ménguvahendite valmistamine, peenmotoorsed
tegevused

Vodrkeel - vodrkeelne spordivahendite,
mangude ja litkumissonavara

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

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline
litkumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi
lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise
seostamine, loovlitkumine




2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapievaste
litkumisvoimalustega;

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks
voi litkkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -mangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmingudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/voi rithmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise voi rithmaga.

2) Vahendil liitkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul
ja erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning
liiklusohutuse printsiipe jargides.

3) Vahend, millele keskendutakse
valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka
hooldusvotete keskendumise vajadus
vastavalt vahendi eripdrale. Niiteks:
jalgrattal oskab seada sadulat digele
kdrgusele, kontrollib rehvide dhuga
taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
taispumbata

4) Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, plitidmise- ja
pOrgatamisoskust. Sportméngud
viahendatud viljakutel ja méngijate arvuga
(nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, tiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel litkudes.

Palli 166misoskus kiega. Juurde viivad
harjutused ja méngud palli 166misega
seotud mangudele.




5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone liksi, paarilise ja
riihmaga;

Palli l66misoskus jalaga. Juurde viivad
harjutused ja mingud jalgpallile. Niiteks
footbag.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

5) Asendid mitmesugustel vahenditel ja
enda keharaskusega ja selle
iilekandmisega. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja litkudes.
Liikumised erinevates keskkondades,
korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.
Erinevad kehaasendid individuaalselt,
paaris ja rithmades.

Asendite ja litkkumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine rithmades ja
oskussdonadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, pddrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

6) Ohutus asendites ja litkumisel.

7) Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kditumise jélgimine ja
analiilisimine, ohutu ja ohtliku




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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimotteid;

litkluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
litkkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimoétete arvestamine. Soojendus enne
litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste dpitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda ndhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu litkluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) litkudes
linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil litkumisel.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja
liikumisel. Ohutuse arvestamine.




Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused.

8) Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab niidet/néiteid, kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud koostdises
ilesandes.

9) Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,
tehtud pingutust nende dppimiseks,

8) annab hinnangu enda koostoole edasist oskuste arendamise vajadust,
tegevustes; ohutuse jargimist ja turvavarustuse
kasutamist

10) Liihike arutelu koos niidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid igapédevases

9) anngb hinnangu enda ' litkkumises, harrastustegevuses, spordis voi
litkkumisoskustele, -ohutusele ja vaistlusspordis.

turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Oppevara:

1) Litkumisoskused: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/litkumisoskused/

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

3) Turvalisus ja ohutus: https://e-koolikott.ee/portfolio?id=9443
4) Liikumisega seotud aktiivtodd: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-
liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
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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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1) teab, kuidas on kehalised voimed
seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega;

2) moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke,
lahtudes enda moddetud kehaliste
vOimete tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste
voimete korrapdrasest arendamisest;

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

6) analiilisib enda litkumise ja toitumise
tasakaalu.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
P6himéisted: kehamassiindeks; tervisega
seotud kehalised véimed: joud,
painduvus, (aeroobne) vastupidavus;
oskustega seotud kehalised voimed:
kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal;
eneseanaliiiis; energiavajadus.

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

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

3) Eesmérkide sdnastamine toetub
kehaliste voimete modtmise tulemustele.
Teadlik aktiivne osalemine
modtmisprotsessis.

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

5) Opilane seostab kehaliste vdimete
modtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta téitis voi ei
tditnud piistitatud eesmaérgi.

6) Enda pievase (sh litkumine ja
pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiiiis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Matemaatika - kehaliste voimete modtmine ja
tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine
tervisetsoonidega, enda paevase energiakulu
analiiiis

Inimesedpetus - kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, litkkumine, 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 - voorkeelsetest allikatest teabe
otsimine, litkkumissdnavara, miangude ja
vahendite nimetused

Bioloogia - kehaliste voimete arendamine
looduskeskkonnas, maisted keha, kehaosad,
tervis, haigus, treeningu moju
vereringeelundkonnale. stidamelihase ala- aja
iilekoormuse tagajérjed.

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




Oppevara:

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

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

3) Péevase energiavajaduse arvutamine: https://www.struktuur.net

4) Fitback keskkond: https://www.fitbackeurope.eu/et-ee/

5) Toitumine: https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/toitumine/

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

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

2) seostab ja pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades;

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

P6himébisted: emotsioonid; vaimne ja
kehaline tasakaal; 10dvestus; 100gastus;
keskendumine; tdhelepanu;
eneseregulatsioon.

1) Opilane valib endale meelepirase
1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo,
qigong). Lodvestusharjutused iga tunni
16pus.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga,
suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide
Jjuhtimine:
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860,
tervis kui heaoluseisund, fiilisiline, vaimne,
emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset
heaolu séilitada aitavad tegevused ja mottelaad.
Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.
Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja
muusika moju enesetundele, vaikuse olulisus,
endale sobiva litkkumistegevuse ja heli leidmine
Eesti keel - loovtood



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61&mf_material-level=15,14
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2) Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades,
mitte ainult tunnis vai litkumistegevuste
jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles
harjutuse moju.

Opilane annab iilevaate, milliseid
10dvestus- ja taastumisviise on ta tundides
3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu kasutanud ja analiilisib nende moju endale.
soodustavate tegevuste moju enda
heaolule;

3) Analiilisib sobivate harjutuste valikut
4) mdistab enda voimalusi tulla toime vastavalt enesetundele ja eesmiirgile.
erinevate emotsioonidega.
4) Eneseregulatsiooni voimaluste
kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt
emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

Oppevara:

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

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

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

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