KEHALINE KASVATUS

I kooliaste

1.-3. Kklass.

Kehaline aktiivsus

Risti Kool

Opitulemused:

Oppesisu:

1) teab, kui palju ja milleks peab

kehaliselt aktiivne laps iga piev

Labi méngu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega on voimalik
koguda 60 minutit mddduka voi tugeva intensiivsusega litkumist (liikkumisega
kaasnev soojatunne, hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt 60

litkuma;
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab antud teadmisega
igapdevase litkumisviisi ja litkkumisteekonna valikul.
. Mirkab siidamelodgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
2) mérkab liikudes

siidameldogisageduse ja

enesetunde muutust;

litkumistegevusele.
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning siidamelodgisageduse

muutumine enne ja parast liikkumistegevust.

3) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel,

Stidamel66gisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi,
madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.

Erineva litkkumisintensiivsusega liikumisméngud.

4) mérkab abi vajamist tunnis ja

kutsub abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole pddrduda abi kutsumisel, kuidas

kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada.

P6himoisted: liikumisaktiivsus; siidamelodgisagedus; enesetunne; 112.

Praktilised to6d: Subjektiivne hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin

litkudes/ei pingutanud); hinnang enda litkumisintensiivsusele (tegevus oli minu jaoks viga kerge kuni véga

vasitav); galerii enda pdeva voi nddala liikumistegevustest.
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Teema olulisus: Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane on aktiivne osaleja
oppeprotsessis nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt aktiivne dpilane mdtleb kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab

arvamust, piitiab leida ise lahendusi jne.

Lo6iming:

e Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; dpilane oskab mérgata, kas ja kui
palju ta on kehaliselt aktiivne.

e Matemaatika - vihemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja siidamelodgisageduse markamine; loendamine;
liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; liikkumisega seotud sdnavara, terminoloogia, suulise juhise
kuulamine

o Inimesedpetus - mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, méirkab enda enesetunnet

litkumisel

Oppevara:

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



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

Liikumine ja kultuur

Risti Kool

Opitulemused:

Oppesisu:

1) loob midagi litkumisega seotult;

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette nditamine

kaaslastele, erinevate lihtsate litkumiste loomine {iksi voi kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud véljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;

Osavotja lihtne kirjeldus litkkumisiirituselt saadud kogemusest, tuues vilja,
mis oli uus, mida Oppis, nagi. Toetudes saadud kogemustele toob niiteid,
millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud. Mangud polvest
polve, sh due- ja hooviméngud.

Osaleb litkumisiiritusel osalejana, pealtvaatajana, jalgib spordi- voi
litkkumisiiritusi meedias (tv, videod) ja arutleb saadud kogemusest.

Osalemine Opetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jargib iildiselt ausa mangu

pOhimotteid;

Ausa médngu pdhimotted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rdom.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine, mangureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja kaotus —kéitumine

erinevates situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja

litkumisega seotud kultuuritiritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste,
suurvdistluste, sportlaste ja vdistkondade kohta, enda/sdbra/klassikaaslase

harrastatava liikumis-, spordiala vdi tantsustiili esindajate nimetamine.

5) teab ning jérgib isiklikku

hiigieeni ja ohutusndudeid,

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

sobilikult.

6) ritetub litkumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja

litkkumisviisile (spordialale, tantsule).

7) teab, mis voimalusi pakub

litkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkkumine. Liikumine ténaval, pargis,

viljasoitudel matkaradadel, suusaradadel.
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Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméngud, peitumis- ja
8) oskab liikuda tuttavas
otsimisméangud. Litkumine plaani ja kaardi jérgi, raja valik.
keskkonnas, méérates asukohta ja
q Koolitimbruse ohutuse vaatlemine/analiiiisimine. Kooliteekonna ohutus,
suunda;
litkkumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes tdnaval.

‘ ‘ o Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Erinevate tantsude kultuuritausta
9) tantsib tiksi, paaris ja rithmas; . . . o o
tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend
10) avastab litkumisvdimalusi
erinevates kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsu kaudu. )
tantsud ja tantsuméngud.

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

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/stindmusel osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse;

erinevate lihtsate litkumiste loomine {iksi v0i kaaslastega; lithimatk.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on véartustada liikumist kultuuri osana. Oluline on, et dpilane saaks

teadmised litkumise ja kultuuri seosest isiklike litkumiskogemuste ja arutelude kaudu.

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

o Kultuuri- ja véértuspadevusega — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega;
rollimédngud; tunniviline tegevus; liikkumise ja kultuuri traditsioonid; harrastatavad liikumisviisid ja
spordialad tdnapédeva iihiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud.

o Kunstipiddevus - loominguline litkkumine muusika saatel



https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa4.pdf
https://www.riigiteataja.ee/akt/108032023005

Risti Kool

Loiming:

o Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

e Loodusdpetus - hiigieen, riietumine, looduses litkumine, erinevates keskkondades litkumine;
kooliiimbruse plaan, ilmakaared

o Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus rddkida saadud kogemusest
litkkumisiiritusel), litkumismangude ja spordialade nimetused

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

e Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

e Voorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

e Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevéljendus

Oppevara:
1.) Liitkumine ja kultuur: https://liitkumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/

2.) Liikumine ja kultuur materjalid: https://litkkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=90&mf material-

level=13

3.) Ausa mingu pohimdte: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/'



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

Liikumisoskus

Risti Kool

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,

koostdds paarilise ning rithmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméngud ja — harjutused. Kdnni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumadngud. Kondimine ja
jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh erinevat tiiiipi maastikul). Lithimatk

voi oppekdik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine

erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

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

suutlikkuse modistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine ajas ja erinevates
riitmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel.

Liikumine eneseviljenduse vahendina. Litkumine koostdds teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jargi

litkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja riihmaga. Liitkumised paarilise

jarithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja

litkumismangudes

Harjutused ja méngud kelkudel. Harjutused touke- ja jalgrattal. Harjutused
uiskudel. Harjutused rulal. Harjutused suuskadel (murdmaa, méesuusk,
lumelaud). Harjutused vahenditel liikumiseks vees (nt sdudepaat). Vdimalus
rakendada nn jalgrattaveerandi ideed (vahendil liikkumise oskuse

arendamine), sh vigurelemendid, jalgratturikoolituse toetamine.
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Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka
tehnilisele ABC-le keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripérale.
Niiteks: Jalgratta, suuskade hoidmisasendid. Ulevaade sellest, mida jilgida

3) teab esmast liikkumisvahendi | . . S _
jalgratta tehnilise seisukorra puhul: keti dlitamine, rehvide tugevus, sadula

hoidmis- ja hooldusvajadust; . o .
korgus. Suuskade (lumelaua) puhul teadmine, et pohjasid on vaja hooldada
libisemiseks, suuskadel pidamisala midramine ja madrimine klassikalise

soidustiili puhul.
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4) késitseb vahendit harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks;

Viske- ja piliidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel litkudes. Viske- ja piitidmisega litkumisméangud. Viske- ja
plitidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, lilaltkde vise tépsusele,
veeretamine tdpsusele ja esemete alt, veereva palli piitidmine, enda ja
paarilise visatud palli piitidmine, viskamine iile vorgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine iiles ja piilidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja
piitidmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse

mirklauda (nt tdhis seinal).

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
pOrgatamine parema ja vasaku kéega, porgatamine ja piitidmine,

pOrgatamine siilitades asukohta, pdrgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus kiega. Palli [66mine iiles, ette-iiles, iile takistuse (vork,
noor), harjutused kergete pallidega (nt. 6hu- v4i rannapallid), palli 166mine

erinevate kehaosade; palli I[66mine sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja litkumisméngud. Seisva ja liikuva

palli 166mine kaaslasele ja tépsusele. Palli vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli l66mine
ohku, edasi, tile takistuse (vork) reketiga. Palli l66mine seina vastu, iiles,
palli viskamine iiles ja selle 166mine, palli I166mine altkdega peale porget.
Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokiméngudele. Palli vedamine, 166mine,

peatamine, so6tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni,

tasakaalu, koost60, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.
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5) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal hdljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit

edasi liikuda;

Eraldi oppeprotsessi kirjeldus —

https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-

kasvatus/

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et Opitulemuseni jouab Opilane

3.klassi 1opuks.

6) hindab adekvaatselt oma
voimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid

oskusi;

Eraldi oppeprotsessi kirjeldus —

https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-

kasvatus/

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et dpitulemuseni jouab dpilane

3.klassi 1opuks.

7) hoiab tasakaalu asendites,
litkumistel ja nende

kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud (stimmeetrilised, mittesiimmeetrilised) nii
iiksi kui ka koost60s. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
imberpdoratud asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja

kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Lihtsamad poorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja

kehahoiu harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite
ja litkumiste kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: liikumine-
tasakaaluasend; takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria joonistamine) ja
sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, poorlemised,
hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui

paaristantsus).

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja

juhtimisel;

Kehahoid vastavalt litkumis- ja igapédevasele tegevusele. Selle

korrigeerimine dpetaja juhendamisel.



https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
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9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdtteid ning
saab aru erinevate litkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse

kasutamise pohjustest;

Tervis ja ohutus kui 1dbiv teema liikumisoskuste valdkonnas Labiv teema
“Tervis ja ohutus” keskendub ohutusega seotud teemadele (tinglikult
jaotades ohutusopetuseks ning riskikditumise ennetamiseks). Litkumisega
seonduvatest Opitulemustest saab liikumisoskuste valdkonnas toetada
jérgmiste Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kditumise jdlgimine ja
analiiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskéditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.
Konkreetsed dpitulemused koos toetavate dppetilesannetega on kirjeldatud

ohutusteemalistes Opetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimétete arvestamine. Oppesisu niited
edasilitkumisoskustes Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda

ndhtavaks tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga).

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise analiiisimine. 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
liitkumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

veeohutusalased oskused Ujumisoskus; oma vdimete hindamine.

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas on ta arvestab kaaslase voi

kaaslastega litkumistegevuses.
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11) annab tagasisidet enda Opilase tagasiside andmine toimub etteantud oskuste alusel, kust ta saab
litkumisoskuste ja -ohutuse kohta | valida kuidas ta antud oskuse on omandanud ja kuidas ta arvestab

etteantud kirjelduse alusel; ohutusega.

12) toob niiteid erinevate . ‘ ‘ ' ' . o ‘
. ' Liikumisoskuste nimetamine oma igapéevaste litkumisviiside kirjeldamine
litkumisoskuste kohta

Pohimaisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus;
edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja riihmaga;

litkumised vahendil (liikkumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi kdsitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised to6d: annab tagasisidet enda liikkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel; ujumise

kompleksharjutus.

Teema olulisus:

Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates liikkumistegevustes.
Oskuste omandades tunnetab ta ennast liikumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise
aktiivsuse harjumustega. Seega liikkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. Oluline on
tegeleda koikide litkumisoskustega erinevate litkkumistegevuste ja keskkondade kaudu, et saaksid kujuneda

mitmekiilgsed litkkumisoskused:

1) Edasilitkumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine
litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja koost60d tehes Edasiliikumisoskus vees

ehk ujumisoskus.

2) Oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase litkumisega, harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus

edasilitkumiseks kasutatakse vahendit.
3) Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liiiia vahendit kée, jala ja vahendiga.
4) Oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

Valdkonna dpitulemused on tihedalt seotud ka l&biva teemaga ,,Tervis ja ohutus* ja iildpddevustest sotsiaalne-

ja enesemaddratluspadevus.
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Loiming

o Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, litkumissdnavara

o Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
e Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, korval jne), tempo

o Too0petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)

e Voorkeel - voorkeelne liikumissdnavara

e Loodusodpetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel

o Inimesedpetus - riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine

e Muusika - muusikaline litkumine erineval viisil, riitm

Oppevara:

1) Litkumisoskused: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liitkumisoskused/

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

3) Ujumisoskuse dppeprotsessi kirjeldus: https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-

kasvatus/



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=13
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Tervis ja kehalised voimed

Risti Kool

Opitulemused:

Oppesisu:

1) osaleb aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates

méngudes ja harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda véimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta

tagasisidet enda kehalistele voimetele.

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub ménguliste

harjutuste ja litkumismingude kaudu.

2) nimetab kehalisi voimeid;

Et dpilasel saaks kinnistuda kehaliste vdimete nimetused on oluline need
teadlikult dppeprotsessi planeerida ja kasutada selleks erinevaid
Opetamismeetode. Niiteks tegevuste kdigus Opetaja suunab Opilasi motlema,
millist kehalist voimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid. Toimub pidev
tegevuse ja teadmise seostamine. Kolmanda klassi 16puks peaks olema dpilastel
esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, kiirus,

koordinatsioon.

3) moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja

juhendamisel,

Tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine ja tulemuse seostamine tervisega

Opetaja juhendamisel.

4) teab liikkumise ja toitumise

olulisust tervisele

Teab, et litkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

P6himoisted: tervis; energia (toit, uni, liikumine); kehalised vdimed.

Praktilised tood: kehaliste voimete modtmine Opetaja juhendamisel.




Risti Kool

Teema olulisus: Tervisega seotud kehalised voimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt
seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised voimed
aitavad toime tulla igapievaste tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste
voimete ja kehaliste voimete kohta kehaliste vimete mdotmiste kaudu. Mdotmistulemused on dpilasele ja
lapsevanemale tagasisideks ja eesmérkide piistitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmérk on

aidata kaasa Opilase kehalise voimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

Loiming:

o Matemaatika - kehaliste voimete mdotmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine, korduste
arvud, pikkus-, ajaithikud, nende tajumine ja teisendamine
e Inimesedpetus - toitumine, uni, litkkumine

o Eesti keel - kehaliste voimetega seotud moisted

Oppevara:

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

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



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61

Risti Kool

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:

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

venitusharjutused.

1) sooritab vaimset ja kehalist o . . . .
Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise
tasakaalu soodustavaid tegevusi
harjutuse ajal keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele ning
Opetaja juhendamisel;
tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,

16dvestusharjutused tunni 10pus, 160gastus- ja puudutustegevused).

2) mérkab Opetaja juhendamisel | Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine.
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid Téhelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, mirgates oma emotsioone ja

tegevusi. tundeid ning seda, mis toimub minu sees v0i mis toimub minu timber.

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

Praktilised to6d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja sOnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu
hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on
oluline igapdevastes olukordades, tegevused vodivad olla 16imitud igasse tundi iihe véikese osana voi késitletud

iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.

Lo6iming:

o Inimesedpetus - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega toimetulek, mina ja

endasse suhtumine, probleemidega toimetulek
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