Liikumisopetuse ainekava
giimnaasiumi 11. klassile

1. Opieesmirgid

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis litkumisdpetuse pohimotteid, et
kujundada opilastes litkumispaddevust, mis hdlmab litkumisharrastuseks vajalikku
motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva
inimese kujunemist, kes suhtub liikumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt
litkkumisharrastusega tegelda ja mdistab vastutust enda tervise hoidmise eest.
Litkumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies
litkkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus;
litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1.1 Liikumisoskused

Litkumisoskusi arendatakse stivendatult spordialade ja liikumisharrastuse kaudu.
Mitmekiilgsete litkumisoskuste omandamist on Opilane alustanud pdhikoolis.
Valdkonna ,,Liikumisoskused* siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele,
kes on iseseisvalt motiveeritud lilkuma eri keskkondades ja tingimustel ning kellel on
selleks vastavad oskused, teadmised ja valmisolek. Seejuures peab koiki
litkumisoskusi arendama teadlikult ja eesmérgistatult. Arutluste ja soorituste
mdtestamisega seotakse dppes Opilase omandatud teadmised varem olemasolevate
oskustega ning leitakse dpilasele sobivaid litkumisviise.

1.2 Tervis ja kehalised voimed.

Aidatakse kaasa Opilase vastutustunde ja harjumuse kujunemisele, et hoida enda tervist
ja arendada tervisega seotud kehalisi voimeid. Selleks omandatakse teadmisi ja oskusi
iseseisvaks kehaliste vOimete arendamiseks. Gilimnaasiumis jétkatakse pohikoolis
alanud korrapirast tervisega seotud kehaliste vOimete, s.0 aeroobse vastupidavuse, jou
ja painduvuse modtmist vihemalt iiks kord giimnaasiumi jooksul. Mddtmise peamine
eesmdrk on, et Opilased teaksid enda tervisega seotud kehalistest voimetest ja oleksid
motiveeritud neid arendama.

1.3 Kehaline aktiivsus.

Opilases kujundatakse oskus leida dppes endale sobiv liikumisviis ja -aktiivsus kehalise
aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse mitmekesiseid Oppemeetodeid, nditeks enda
kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
litkkumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse
plaanimine jne. Lisaks toetatakse oskust analiilisida eri liikumisviise ja nende sobivust
enda harrastusena. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki liikkumisdpetuse
tegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse liikkuma nende tervisliku
seisundi pdhjal.

1.4 Liikumine ja kultuur.

Opilastes kujundatakse oskust mdtestada inimese ja liikumise osa kultuuris ning enda
rolli kultuuri kandja, mdjutaja ja loojana. Ope toetab suutlikkust mdista ning analiiiisida
kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Opet korraldatakse
ja litkkumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning Zanridega.



1.5 Vaimne ja kehaline tasakaal.

Opilastes kujundatakse motivatsiooni viirtustada vordselt vaimset ja kehalist tasakaalu,
mille saavutamiseks tehakse sobilikke harjutusi. Oppes lihtutakse vajadusest luua
Opilastes arusaam mitmekiilgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest
tegevustest, et Opilased suudaksid valida praktikas rakendamiseks véhemalt kaks
tegevusviisi.

2. Oppesisu
2.1 Kehaline aktiivsus

Planeerides litkumisaktiivsust oskab dpilane nidha voimalusi liikumiseks,
samas arvestada ka voimalikke takistusi. Opilane oskab lihtuvalt pievakavast
(nddalakavast) planeerida sinna igapdevast litkkumist. Igapaevane liikkumine
voib olla aktiivne transport (liikkumine iihest kohast teise) néiteks kondides voi
jalgrattaga sdites, treening vdi aktiivne t66. Opilane fikseerib igapievaselt
kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis.

Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine.
Teab treenituse, liletreeningu ja vdsimuse seost koormuse ja intensiivsusega.

Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes nditeks etteantud kiisimustele
ja igapdevase liikkumistegevuse jalgimisele/fikseerimisele; objektiivse hinnangu
andmine tehnoloogilistele vahenditele (nt sammulugejad, rakendused jne).

Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele.

Liikumisintensiivsus kerges kuni moddukas tsoonis. Taastumist soodustavate
harjutuste sooritamine.

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada
112 jamillist  infot edastada telefoni teel.

2.2 Liikumine ja kultuur

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine, loomisprotsessi
analiilisimine, hinnangu andmine protsessile ja [dpptulemusele.

Opilane toob hinnangus vilja, milliseid iildpidevusi (laiemaid eluks vajalikke
oskuseid) ta kasutas voi arendas liikumisiiritusel. Loob seoseid nende
oskustega laiemalt iihiskonnas vajaminevate oskustega — nt suhtlemine
erinevate inimestega, probleemide Kiire lahendamine jne.

Erinevad paikkondlikud kui ka iile-eestilised liikumisiiritused — pikkade
traditsioonidega liritused ja uuemad litkumiskultuuri mdjutavad tiritused —
Tartu maraton, oliimpiaméangud.

Toob néiteid, kuidas ausa méngu pohimotteid (austus, sdprus, voistkonna
vaim, aus voistlus, hoolimine) saab iile kanda igapdevastesse elutegevustesse.

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega voOi tuntud sportlase voi tantsija tihendusega iihiskonnale.



Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liikumistegevustega; jargib liikumise
juurde kuuluvaid hiigieenindudeid — pesemine jne.

Ohutus — korvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal.

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik.
Liikumine hdmaras, pimedas.

Raja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine. Orienteerumine kui litkumisharrastus. Opilane analiiiisib, milliseid
oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja labimine dnnestus.

Tuleb toime liikluskeskkonnas orienteerumisega, sh tehnoloogilisi
abivahendeid kasutades.

Tantsualase silmaringi avardamine- lisaks tantsimisele
tantsuetenduste/filmide/performance’ite vaatamine, arutelu. Erinevad
voimalused litkumiseks 1dbi tantsu. Tantsu kui litkumiskultuuri mdtestamine
enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides.

Opetajaga kooskdlastatud liikumistegevuste juhendamine.

2.3 Liikumisoskus.

Kondimine ja jooksmine kui iiks osa igapdevasest litkumisviisist, harrastus- ja
treeningvorm: kepikdond, sportlik kond, matkamine, vastupidavusjooks,
sorkjooks, tempo valik jooksmisel, ujumine, erinevad tantsud, ronimine,
erinevad jooksualad ja hiippealad

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

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

Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud, sh linna- ja
looduskeskkonnas. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Vahend, millega liigutakse valitakse kooli, dpilaste voi paikkonna spordiklubide
vOi huviringidega koostd6s. Kasutab vahendil litkumist igapédevases litkumises.

Gilimnaasiumis tegeletakse koikide vahendi késitsemisoskustega: viskamine,
plitidmine, pdrgatamine, vahendi 160mine jala, kde ja vahendiga erinevate
litkkumistegevuste kaudu. Sportméngud.

Opilane loob ise erinevatest kehaasenditest ja liikumistest kombinatsioone
arvestades ette antud juhiseid.

Juurdeviivad harjutused kehakontrollile. Kehakontrolli mdjutavad tegurid.
Naiteks: lihaskond, keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus)
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt.



Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, oma ké&itumise
analiilisimine.

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vdi kiisimuste alusel. Hinnangus
tuuakse vidlja ka Opilase roll koostdistes iilesannetes ja tema panus
iihistegevusele. Opilane toob eneseanaliiiisis vilja, mida ta tegi, et grupp toimiks
ja tegutseks tlihtse eesmirgi saavutamise nimel.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vd&i kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab analiilisi omandatud oskustest, tehtud pingutusest nende dppimiseks ja
edasist oskuste arendamise vajadust.

Opilane seostab isiklikku kogemust erinevatest edasiliikumisoskuste
kasutamisest igapdevases liiklemises (litkumisviisi valikus), tervisetreeningus ja
selle mojust tema heaolule ja todvoimele.

2.4 Tervis ja kehalised voimed

Opilane piistitab eesmirgi seoses kehaliste vdimete arendamisega ja toob vilja,
milliseid tegevusi (nt. jalgrattaga sditmine) ja meetodeid (kestvussodit 45 minutit)
ta kasutab eesmérgi poole litkumisel.

Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi vdimeid:
joudu, vastupidavust, painduvust. Teab, milliste meetoditega arendada
oskustega seotud kehalisi vdimeid: koordinatsioon, kiirus, tasakaal. Mdistab
tervisliku ja treeniva koormuse erinevust.

Treenimisvdimalus — milliste tegevuste kaudu saab teatud kehalist vOimet
arendada.

Lihtsamad treeningmeetodid — (kestvus-, vaheldus- jne).

Treeningut planeerides on oluline tépselt ldbi mdelda, mida soovitakse
treeninguga saavutada ja kuidas selleni jouda.

Treeningu planeerimise juures on oluline:

1) piistitada eesmark,

2) koostada siistemaatiline treeningplaan,

3) téita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani taitmist ja teha vajadusel korrektiivid.

Lahtudes testide tulemustest kasutab dpilane tegevusi/harjutusi, et
sdilitada/parandada enda kehalist vdimekust.

Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vdimete teste, et saada tagasisidet
terviseseisukohalt enda aeroobsele vastupidavusele, painduvusele ja joule.
Testide sooritamine. Erinevatel testidel on erinevad eesmérgid: kaitsevée
testid; erinevad kehaliste voimete testid, mis annavad tagasisidet
terviseskaalade alusel.

Opilane analiiiisib tervisega seotud ja kaitsevie testide tulemustest lihtudes
enda kehalisi vdimeid, nende muutust seoses treeninguga ja annab sellele
hinnangu.



Opilane analiiiisib teatud perioodil enda liikumise ja toitumise tasakaalu ja seab
selle pohjal eesmirgi, mida ta teatud perioodil piitiab téita.

2.5 Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane  koostab  endale  sobiva individuaalse  meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste kava. Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine
meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste abil. Nende harjutuste kasutamise
vajaduse seostamine erinevate eluvaldkondadega ja olukordadega.

Opilane on vdimeline valitud harjutusi iseseisvalt sooritama, oskab valikut
pohjendada.

Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara, mida ta
saab kasutada igapdevaelus..

Kasutab endale sobivaid emotsioonidega toimetulemisega viise.

3. Opitulemused

3.1 Kehaline aktiivsus.
Opilane:

teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liitkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

jérgib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

riletub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra
analiilisib enda litkumiskogemust looduses;

oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

3.2 Liikumisoskus.
Opilane:

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses,
eri spordialadel ja tantsuliikides;

liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi igapdevases
litkumises;

rakendab igapdevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke
litkumisvahendi hooldusvotteid;

késitseb vahendit erinevates liitkumistes;
mangib sportméngu reeglite jargi;

rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;



analiiiisib kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonide loomist;
valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

moistab olulisemaid kehakontrolli mdjutavaid tegureid ja oskab neid
analiitisida;

védrtustab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid;
annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rithmat6ds;

analliiisib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

moistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja toovoimele.

3.3 Tervis ja kehalised voimed.
Opilane:

leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -meetodeid, 1dhtudes isiklikust
eesmargist;

teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid;
moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmairki;
annab hinnangu enda kehalistele vdoimetele ja eesmérgi saavutamisele;

analiilisib tasakaalustatud litkumise ja toitumise mdju tervisele, seab selle
kohta endale lithiajalise eesméargi.

3.4 Vaimne ja kehaline tasakaal.
Opilane:

valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi igapédevaelus
toimetulekuks;

kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.

3.5 Liikumine ja kultuur.

Opilane:

e loob midagi liikumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab sellele hinnangu;

e annab hinnangu oma osalemisele ja/v0i vabatahtliku tegevuse kogemusele
litkkumisiiritusel ning seostab saadud kogemust isikliku iildpadevuste arenguga

e scostab ausa mingu pohimdtteid iildinimlike vdértustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

e mdistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mdjutajana;

b



e jirgib litkumistega seotud ohutusndudeid, isiklikku hiigieeni ja annab neile

hinnangu;

e riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

e annab hinnangu enda liikumiskogemusele looduskeskkonnas;

e mdtestab liikkumiskultuuri tantsu kaudu;

e juhendab kaasopilasi liikumises.

4. Hindamine

Hindamisel ldhtutakse riikliku dppekava pohimotetest, kooli hindamisjuhendist ja
kujundava hindamise pohimdtetest. Hindamine annab tagasisidet opilase aktiivsuse
(tookuse), ptitidlikkuse ja arengu kohta. Kehaliste voimete mddtmise tulemusi ei

vorrelda ega seostata normatiividega ja neid analiiiisitakse nii, et see ei kahjusta
Opilaste enesehinnangut, vaid toetab dpilase motivatsiooni end arendada. Tagasiside
on individuaalne ja ei ole hinde panemise alus, vaid sellega suurendatakse teadlikkust
kehalisest vormis olekust.
Oppeaasta jooksul rakendatakse viiepallisiisteemi.

Kasutakse:

1. kujundavat hindamist
2. jooksvat hindamist; peab olema vidhemalt 3 jooksvat hinnet.
3. kokkuvdtvat hindamist (kursusehinne)

4.1. Teadmised

Hinne 5 Korge tase

Hinne 4 Keskmine tase

Hinne 3 Madal tase

Hinne 2 On vaja pingutada

Vastuse eest, kus Opilane
demonstreerib arusaamist
materjali sisust, esitab
selle loogiliselt ja
pohjendatult.

Sama vastuse eest, kui
see sisaldab moningaid
vastuolusid ja
véiksemaid vigu.

Vastuse eest, kus
puudub loogiline
jérjestus, esineb liinki
materjali teadmistes, ei
ole dige arutluskdik

Ei moista ja ei tea
programmi materjali.

4.2.Motoorsete (liigutuslike) oskuste ja vilumuste omandamise tehnika.

Hinne 5 Korge tase

Hinne
Keskmine tase

4|Hinne 3 Madal tase

Hinne 2 On vaja
pingutada




Liikumine voi selle osad on
sooritatud digesti, kooskdlas kdigi
nduetega, vigadeta, vaba, selge,
kindlapiiriline, enesekindel,
sooritatud suurepérase
kehahoiakuga, diges riitmis;
Opilane saab aru litkumise
olemusest (sisust), selle
eesmargist, oskab liikumisel oma
kohta sisse votta ning selgitada,
kuidas seda sooritatakse ja ndidata
mittestandardsetes tingimustes;
oskab maédrata ja parandada teiste
Opilaste poolt tehtud vigu.

Sooritamisel
Opilane tegutseb
samamoodi, kui
eelmisel korral,
kuid tegi mitte
rohkem kui kaks
viikest viga
(pisiviga).

Liikumistegevus on
sooritatud podhimatteliselt
oigesti, kuid on tehtud iiks
jame vOi moned viikesed
vead, mis viivad piiratud
litkumisele, ebakindlusele.

Opilane ei saa sooritada
litkumist mittestandardsetes
ja rasketes tingimustes,
vorreldes Oppetunni
keskkonnaga.

Liikumine voi
selle moned osad
on sooritatud
valesti, harjutus
sooritatud
moonutatult, mis
piirab
tulemuslikkust.

4.3.Meetodite valdamine ja oskus libi viia spordi- ja tervisetegevusi.

Hinne 5 Korge tase

Hinne 4
Keskmine tase

Hinne 3 Madal tase

Hinne 2 On vaja
pingutada

Opilane oskab:

- iseseisvalt organiseerida tunni
kohta,

- valida vahendeid ja inventari
ning kohaldama neid
konkreetsetes tingimustes,

- kontrollida tegevuse tditmise
kéiku ja hinnata tulemusi.

Opilane:

-Organiseerib
tunni koha
pohiliselt
iseseisvalt,
koigest viikese

abiga,

-teeb tdhtsusetuid
vigu vahendite
valimisel,

-kontrollib
tegevuse/too
sooritamise kaiku
ja hindab
tulemusi.

Ule poole iseseisva tegevuse
liikidest on sooritatud
Opetaja abiga voi ei ole
teostatud (sooritatud) iiks
punktidest.

Opilane ei suuda
iseseisvalt sooritada
ithtegi punkti.

5.0ppevara

= Kehalise aktiivsuse materjalid: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-

cat=79&mf material-level=14

= Siidamel6dgisageduse madramine: https:/litkumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-
kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/



https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=79&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/
https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/

Spordivigastuste materjalid:
https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/

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

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

Liikumine ja kultuur: https://liikkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/

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

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

Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.eu

Liikumise ja kultuuri opikésitus: https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-
valdkond-liikumine-ja-kultuur-liikumisopetuses/

Orienteerumisméngud: https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/

Terviserajad: https://terviserajad.ee

Liikluskasvatus: https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale

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

Liikumisoskuste materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=23&mf_material-level=14

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

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

Tervis ja kehalised voimed materjalid: https://liikkumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=61&mf material-level=14

Fitback testid: https://www.fitbackeurope.eu/en-us/

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

Vaimse ja kehalise tasakaalu dppevara néiteid leiab siit:
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84

Ajupausid: https://empoweredparents.co/brain-break-activities/



https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/
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://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://olympiaharidus.eu/
https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-valdkond-liikumine-ja-kultuur-liikumisopetuses/
https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-valdkond-liikumine-ja-kultuur-liikumisopetuses/
https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/
https://terviserajad.ee/
https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=14
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://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61&mf_material-level=14
https://www.fitbackeurope.eu/en-us/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/

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

= Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee

» Lddvestusharjutused tunni 10pus. Lddgastus- ja puudutustegevused.
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/

6.0ppevahendid

e Vdimlemisvahendid ja voimlemisriistad
o Pallid

e Hiipitsaid

e Vodimlemisrongad

e Topispallid

e Teatepulgad

e Sulgpalli varustus

e Discgolfi varustus

e Frisbe

e Saalihoki varustus


https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
https://vaikuseminutid.ee/
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/

