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SISSEJUHATUS 
 

   Kehaline, vaimne, sotsiaalne ja emotsionaalne kasvatus on kaasaegses haridussüsteemi 
põhiprintsiibid. Nendele printsiipidele tuginev haridus soodustab õpilaste terviklikku arengut. Kaasaegses 
haridussüsteemis on kehalise kasvatuse tundide eesmärk kasvatada õpilasi aktiivse liikumise abil. See 
kehalise kasvatuse eesmärk on kaasaegse haridussüsteemi lahutamatu osa. Digiajastu põlvkond, või Z-
generatsiooni liikmed, kasvavad üles tehnoloogiarikkas maailmas, kus on isiklikud arvutid, nutitelefonid, 
sotsiaalmeedia, tehisintellekt ja internet, mistõttu on suurenenud mure kehalise kirjaoskuse alase 
teadlikkuse tõstmise pärast. Õpetajad ei saa vältida digitehnoloogiate potentsiaalset kasutamist 
haridusprotsessis, mis muudab viisi, kuidas inimesed suhtlevad keskkonnaga, eriti füüsilisel tasandil. 
Seetõttu saavad õpetajad juurdepääsu kaudu veebiressurssidele ja muudele digitaalsetele tööriistadele 
oluliselt soodustada õpilaste kehalise kirjaoskuse täiustamist. Kasutades erinevaid õpetamis-/õppimisstiile 
teistes kooliainetes, võivad õpetajad tõhusalt rahuldada õpilaste individuaalseid vajadusi. Vajadust muuta 
õpetamis-/õppimisstrateegiat vastavalt õpilaste vajadustele ja nende individuaalsusele, on rõhutatud ka 
Euroopa Komisjoni hariduse ja koolituse 2020. aasta programmis (ET2030). Meie pikaajaline Põhja- ja 
Baltimaade koostöö võimaldas meil koos taasavastada kooliõue kui aktiivse mängimise ja õppimise koha 
ning koostada soovitusi, kuidas seda saaks kasutada koolilaste kehalise aktiivsuse suurendamiseks 
(Rutkauskaite jt, 2021a; 2021b). Järgmise NordPlus projekti („Koolihoovi võimalused kehalise kirjaoskuse 
ja kehalise aktiivsuse soodustamiseks digiajastu koolilastel“ (SAPLACED, NPHZ-2021/10040)) 
eesmärgiks oli välja töötada ja esitada soovitusi, kuidas kooli ja koolihoovi võimalusi saaks kasutada 
autentse ja toetava keskkonnana kehaliselt kirjaoskajate ja aktiivsete koolilaste harimiseks digiajastul ning 
arendada avatud platvormi, kus algkooliõpetajad ja kehalise kasvatuse õpetajad saaksid jagada häid 
praktikaid ja uuenduslikke ideid. 
 

    Teadusuuringute tulemused näitavad, et koolihoovide kujundust ja rajatisi iseloomustab tasane 
maastik, mis on kaetud peamiselt asfaldi ja kunstkattega ning kus domineerib rahvusvahelistele 
standarditele vastav spordiväljak, mida kasutatakse piiratud määral lisaks kehalise kasvatuse tundide 
läbiviimiseks. Samuti on kindlaks tehtud, et õpilased eelistavad koolihoovides taimestikku, mugavust ja 
mitmekülgsust. Õpetajaks pürvitate ja juba töötavate kehalise kasvatuse õpetajate jaoks oleme koostanud 
heade praktikate käsiraamatu, mis sisaldab uuenduslikku lähenemist teoreetilistele ja praktilistele oskustele 
ning atraktiivsete, interdistsiplinaarsete õpivõimaluste suurendamist koolihoovis, looduse ja ümbritseva 
keskkonna austamist ning õpilaste kehalise aktiivsuse ja heaolu suurendamist. Tänasel päeval on kasvanud 
nõudlus õppetundide läbiviimiseks õues nii koolihoovides kui ka kooli naabruskonnas. Kombineeritud õpe 
on saanud üheks populaarsemaks kasvatus- ja õpetamisviisiks. Eesmärk on toetada õppimist ja heaolu, 
samuti kehalist aktiivsust koolipäeva jooksul, kasutades mitte ainult tehnoloogiaid, et muuta koolilapsed 
kehaliselt aktiivsemaks, vaid ka laiendada kooli ja koolihoovi võimalusi, muutes interdistsiplinaarse 
õpetamise atraktiivseks ja kasutatavaks kooli õppekavade raames. 

Projekti koordinaator Kaasprofessor Dr. Renata Rutkauskaitė 
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KOOLILASTE KEHALINE KIRJAOSKUS 
 

Kehaline kirjaoskus (KK) on üha enam tunnustatud kui oluline tegur kehalise aktiivsuse säilitamisel 
kogu elu jooksul. See hõlmab motivatsiooni, enesekindlust, kehalist pädevust, teadmisi ja arusaamist, mis on 
vajalikud aktiivse eluviisi hoidmiseks (Whitehead, 2019). Seetõttu on KK muutumas ülemaailmselt kehalise 
kasvatuse programmide keskpunktiks, sisaldades elemente, mis edendavad elukestvat tervist ja aktiivsust 
(Dudley, 2015; Robinson et al., 2018). Lai valik oskusi võimaldab inimesel täielikult osaleda spordis ja 
kehalises tegevuses, kogeda nauditavaid hetki ja olla kaasatud. See omakorda aitab hoida füüsilist ja vaimset 
tervist, saavutada isiklikke eesmärke, nautida saavutustunnet ja luua tugevaid sotsiaalseid sidemeid. 

Uuringud rõhutavad kehalise KK olulisust ning seostavad seda erinevate tervisenäitajatega lastel. 
Näiteks pikaajaline uuring, milles osales 222 last keskmise vanusega 10,7 aastat, näitas olulisi seoseid KK 
ja tervisenäitajate vahel nagu kehakoostis, aeroobne vastupidavus ja elukvaliteet. Eriti märkimisväärne oli 
aeroobse vastupidavuse seos KK-ga, mida vahendas mõõdukast kuni tuugeva intensiivsusega kehalise 
aktiivsuse tase (Caldwell et al., 2020), rõhutades KK rolli laste kõrgemate kehalise aktiivsuse tasemete 
soodustamisel. 

KK olulisus ulatub kaugemale tervise parandamisest. Hiljutine sekkumine Saksamaal püstitas 
eesmärgi süstemaatiliselt suurendada KK-d 8–11-aastaste laste hulgas läbi koostöö algkoolidega. Programm, 
olles terviklik ja vanusele vastav, hõlmas pilootuuringuid selle täiustamiseks ja mõju hindamiseks. 
Sekkumine keskendus põhiliste kehaliste oskuste arendamisele nagu liikuvus ja koordinatsioon, mis toimus 
nii struktureeritud tegevuste kui ka struktureerimata mängude kaudu. See lähenemine tagas kaasava 
keskkonna, mis soodustas kõigi laste osalemist, sõltumata nende sotsiaalmajanduslikust olukorrast või 
füüsilistest võimetest (Carl et al., 2023). Need algatused näitavad, et KK-l on kriitiline roll mitte ainult 
füüsilise tervise parandamisel, vaid ka kooliealiste laste üldise heaolu toetamisel. Alates varajasest east 
positiivse suhte loomine kehalise aktiivsusega avab tee elukestvate tervisehüvede ja parema elukvaliteedi 
poole. 

Kaasaegne liikumisõpetus hõlmab erinevaid tervisliku eluviisi aspekte, rõhutades õpetajate hoiakute 
ja käitumise mõju õpilaste vaadete kujundamisel kehalisele tegevusele. KK on tunnistatud UNESCO ja 
Maailma Terviseorganisatsiooni poolt kvaliteetse kehalise kasvatuse nurgakiviks ning on seotud kehalise 
aktiivsuse suurenemisega kogu eluea jooksul, mis viib lõpuks paremate tervisetulemusteni (Quality Physical 
Education. Guidelines for policy-makers, 2015; Global action plan on physical activity 2018–2030, 2018; 
Quennerstedt, McCuaig & Mardh, 2021). Üks põhiline põhimõte tänaste õpilaste harimisel on tagada, et 
peale akadeemilistele pädevustele keskendumise on prioriteetne ka kehaline kasvatus, et arendada KK-d. See 
kontseptsioon seisneb põhioskuste omandamises nii struktureeritud kui ka struktureerimata mängude kaudu, 
andes lastele võimaluse osaleda enesekindlalt ja pädevalt mitmesugustes kehalistes tegevustes, mis toetavad 
nende holistilist arengut. 

Kokkuvõttes, integreerides KK kooli õppekavadesse, mitte ainult ei tõsta see laste vahetut füüsilist 
tervist, vaid loob ka aluse püsivale heaolule ja aktiivsusele. Tulevased algatused võiksid veelgi uurida 
mitmekesiseid ja kaasavaid viise kehalise kirjaoskuse integreerimiseks erinevatesse hariduskeskkondadesse, 
tagades, et kõik lapsed, olenemata nende taustast, saaksid kasu haridusprotsessist, mis tähtsustab KK-d. 
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KOOL JA KOOLIHOOVI VÕIMALUSED ÕPILASTE KEHALISEKS 
AKTIIVSUSEKS 

 

Keskkonna tingimused mõjutavad laste ja noorukite kehalist aktiivsust naabruskondades ja 
koolihoovis. Õpilased veedavad vähemalt 10 aasta jooksul koolis ja kooli territooriumil vähemalt 3000 
tundi. Õpikeskkonda määratletakse kui süsteemi mõju isiksuse kujunemisele konkreetses keskkonnas ning 
selle arengut sotsiaalses ja ruumilises materiaalses keskkonnas. Õpikeskkond peaks olema koht, kus õpilased 
saavad omandada mitte ainult akadeemilisi teadmisi, vaid ka arendada oma tervist ja füüsilist seisundit, mis 
aitab saavutada paremaid õpitulemusi. Kipume mõtlema füüsilise õpikeskkonna all ainult hoonet. Kuid see 
on rohkem kui lihtsalt hooned. Füüsiline keskkond on nii füüsiliste ressursside (sealhulgas hoone, 
tehnoloogia ja õuealad), õppijate, õpetajate, sisu, ühiskonna ja poliitika vaheline interaktsioon. Tegelikult 
on õppimine ise keeruline. Indiviidi tervis ja heaolu, emotsionaalsed, sotsiaalsed, kognitiivsed ja 
käitumuslikud omadused võivad õppimist takistada või soodustada. 

Osalemine kehalises tegevuses pakub õpilastele olulisi füüsilisi ja sotsiaalseid tervisehüvesid, 
sealhulgas paremat heaolu ja kehalist vormi (Robinson et al., 2015; WHO, 2020). Siiski ei täida globaalselt 
80% 13–15-aastastest noorukitest soovitatud vähemalt 60-minutilist mõõduka kuni tugeva intensiivsusega 
kehalise aktiivsuse taset päevas (Hallal et al.,, 2012; Guinhouya et al., 2013). Kuna enamik lapsi ja 
noorukeid veedab suure osa päevast koolis, nimetatakse kehalise aktiivsuse, heaolu ja tervise 
propageerimist haridussektoris üheks Maailma Terviseorganisatsiooni prioriteediks (WHO, 2020; OECD 
Future of Education, 2030). Koolipäeva korraldamine, pakkudes võimalusi motoorsete oskuste 
arendamiseks, on oluline, kuna on leitud, et need oskused on seotud positiivselt õpilaste akadeemilise 
saavutusega (Jaakkola et al., 2015; Cameron et al., 2016; Macdonald et al., 2018; Ghasemian, Dulabi, 2020) 
ja heaoluga (Robinson et al., 2015; WHO, 2020). Lisaks võib motoorne pädevus ennustada laste tulevast 
kõrgemat kehalise aktiivsuse taset (Barnett et al., 2016; Barnett et al., 2009). Koolipäevad võivad pakkuda 
mitmesuguseid võimalusi aktiivseks olemiseks, nagu kehalise kasvatuse tunnid, aktiivsed pausid 
koolitundide ajal, aktiivne koolitee ja kehalised tegevused vahetundide ajal (Haug et al., 2010; Haug et al., 
2008). 

Uuringud näitavad, et õpilased osalevad aktiivses mängus tõenäolisemalt, kui mängualad on selgelt 
määratletud spetsiaalsete märgistega (Baquet et al., 2018). Aktiivsetele mängualadele tähelepanu 
juhtimiseks kooli territooriumil soovitatakse neid teha erksate joonistustega. See võib olla ka õpilaste 
loodud ja elluviidud projekt. Brittin et al. (2017) analüüsisid kasutajate vajadusi ja lõid kooli sisekujunduse 
täiustamise projekti, soovitades kaaluda võimalikke tegevusvaldkondi koridorides, saalides jne, kuhu saab 
paigutada aktiivseid videomänge, aktiivseid mänge, treeningseadmeid, tasakaalulaudu ja 
stabiilsuspuhvreid, ruumikasutust mitte takistavaid varbseinu jne. Lõbus aktiivne mäng, mida saab mängida 
nii õues kui ka kooli siseruumides, on näiteks keks. Mänguvälja saab värvida või põrandale märgistada 
värvilise lindiga. Istumiseks valitud mööbel tagab ka mikroliigutused, mis toetavad lihastoonust. Uuringud 
rõhutavad, et lastele tuleb õpetada kasutama uut loodud keskkonda. Vajalik on laste puhul julgustada 
füüsilise tegevuse võimaluste kasutamist igapäevaelus, kuni füüsiline aktiivsus muutub nende igapäevaseks 
rutiiniks, st kõndimine, treppidest üles kõndimine, jõusaalis käimine jne. 

Kuna laste jaoks on õuekeskkond füüsiliste tegevuste jaoks soodustav (Haug et al., 2010; Haug et 
al., 2008; Ward, 2018), võib koolihoov mängida olulist rolli õpilaste motiveerimisel kehaliselt aktiivseks 
olemisel. Kooliõhoovi saab määratleda kui avatud ruumi kogu koolialal, mis on identifitseeritud krundina, 
välja arvatud koolihooned, parkimiskohad ja muud hõivatud alad. Koolihoov hõlmab avatud ruumi 
spordiväljakutega, mis on õpilastele kättesaadav mängimiseks, suhtlemiseks ja kehaliselt aktiivseks 
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olemiseks vahetundide ja tundide ajal (Haug et al., 2010; Haug et al., 2008; Thorèn et al., 2019; Andersen 
et al., 2019). Uuringud rõhutavad koolihoovi struktuuri ja mitmekesisuse tähtsust kasutatavates 
materjalides õpilaste kehaliselt aktiivsemaks muutmiseks ja nende motoorsete oskuste arendamiseks 
(Anthamatten et al., 2014; Hamer et al., 2017; Dudley, 2015). Koolihoovid, mis hõlmavad ruumi, 
topograafiat ja taimestikku, avaldavad positiivset mõju õpilaste kehalisele aktiivsusele vahetundide ajal 
(Andersen et al., 2019; Pagels et al., 2014; Bell, Dyment, 2006; Fjørtoft et al., 2009), ergutavad kehaliselt 
aktiivset mängu rohkem kui sisekeskkond (Bates jt, 2018) ja suurendavad mängude mitmekesisust mõlema 
soo puhul eri vanuses õpilaste seas (Dyment et al., 2009). Lisaks soodustavad mitmekülgsed koolihoovid 
loovust ja vähendavat stressisümptomeid õpilaste seas (Chawla et al., 2014). Morton et al. (2016) poolt 
koostatud ülevaateuuringu tulemused näitasid, et varustuse puudumist peeti takistuseks ja piisavat ruumi 
peeti oluliseks kehalise aktiivsuse soodustamiseks. Sekkumisuuringud on samuti pakkunud tõendeid selle 
kohta, et ruumi eraldamine meeskondlike mängude jaoks, mänguseadmete, mänguväljaku märgistuste ja 
füüsiliste struktuuride jaoks võib soodustada kehalist aktiivsust koolihoovides õpilaste seas (Broekhuizen 
et al., 2014). Gibson‘i sobimus ehk võimaldusteooria (Gibson, 1986) selgitab, kuidas füüsiline keskkond 
saab pakkuda konteksti inimeste käitumisele ja õppimisele. Füüsilised keskkonnad võivad pakkuda 
võimalusi, mis on seotud konkreetse keskkonnaga. Keskkonna võimaldused võivad olla potentsiaalsed 
ja/või aktiveeritud (Gibson, 1986; Kyttä, 2004). Potentsiaalsed võimaldused viitavad kõigile võimalustele, 
mida keskkond pakub (näiteks kivid võivad pakkuda ronimisvõimalust, avatud väljak võib pakkuda 
jooksmist, hüppamist jne). Aktiveeritud võimaldused on võimalused, mida lapsed kasutavad, näiteks 
jalgpalli mängimine jalgpalliväljakul, kus väljak pakub sobivat keskkonda jalgpalli mängimiseks. 

 

Haridustöötajatena peaksime: 
 pakkuma lastele võimalusi arendada hoolivat suhtumist kohtadesse, mida nad armastavad ja austavad; 
 edendama tähendusrikast suhtlust lapse ja konkreetse koha vahel läbi võimalduste realiseerimise; 
 pakkuma võimalusi keskkonnaalaseks õppimiseks ja keskkonnakompetentsi arendamiseks otsese 

kogemuse kaudu; 
 lubama lastel luua ja kontrollida territooriume ning kaitsta neid kahjustuste eest; 
 tagama privaatsuskogemused ja toetama lapsepõlve saladusi; 
 lubama lastel end vabalt väljendada erinevates kohtades, mille nad tegevuseks valivad. 
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DIGITALISEERIMINE LIIKUMISÕPETUSES 
 

Kaasaegne maailm on lahutamatult seotud info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatega (IKT). 
Viimased tungivad kiiresti inimelu erinevatesse valdkondadesse: igapäevatoimetustesse, ärisse ja isegi 
haridusse. IKT avab hariduses uusi võimalusi, integreerides mitmesuguseid teemasid ja rikkalikke ning 
ajakohaseid teabeallikaid, pakkudes samas palju ruumi loovuse väljendamiseks, olemasolevate oskuste 
kasutamiseks ja kriitilise mõtlemise arendamiseks (Bilyalova et al., 2019; Kerres, 2022). Samal ajal muutub 
ka haridusprotsess ise (Kerres, 2022). IKT loob võimalusi õpetamis- ja õppimismeetodite ning õppetöö sisu 
muutmiseks ja on haridusreformide peamine liikumapanev jõud. Uute tehnoloogiatega toetatud 
õppevahendite, nagu mobiilseadmed, nutitahvlid, massilised avatud veebikursused (MOOC-id), 
tahvelarvutid, sülearvutid, simulatsioonid, dünaamilised visualisatsioonid, rakendused, tehisintellekt ja 
virtuaalsed laborid, kasutuselevõtt on muutnud haridust koolides ja õppeasutustes. IKT rakendamine 
hariduses algas lauaarvuti kasutamisest 1996. aastal, millele järgnes e-õpe 2003. aastal Interneti-arvuti abil, 
seejärel m-õpe 2005. aastal sülearvuti ja PDA (Personal Digital Assistant) abil, ning hiljem u-õpe 2010. 
aastal nutitelefonide kasutamisega. Aasta 2012 tähistas nutihariduse ajastu algust, kus hariduses kasutati 
mitut seadet (Klichowski et al., 2015). Nutiharidus hõlmab alati IKT rakendamist viisil, mis muudab 
õppimise huvitavamaks ja lihtsamaks, ning see on meetod, mis võimaldab õpetajatel arendada oma õpilaste 
pädevusi, mis on vajalikud 21. sajandi reaalsuses tõhusaks toimetulekuks (Kim, Kim, 2013; Venkatraman 
et al., 2022). Nutiharidus põhineb viiel elemendil: (1) isejuhtiv, (2) motiveeritud, (3) kohandatud, (4) 
ressurssiderikas ja (5) tehnoloogiaga integreeritud (Kim, Oh, 2014). Vaatamata IKT avatud uutele 
võimalustele hariduses on selle integreerimine olemasolevasse haridussüsteemi aeglane ja keeruline 
protsess, mis nõuab läbimõeldud lähenemist (Suárez-Rodríguez et al., 2018), eriti liikumisõpetuses. 
Digiajastu alguses kasutati IKT-d peamiselt ainult videoanalüüsiks ning liikumisõpetuse digitaalne 
tehnoloogia oli peamiselt seotud selliste teemadega nagu liikumisvaegus (Jastrow et al., 2022). COVID-19 
periood sundis aga õpetajaid kogu haridusprotsessi veebi üle viima ja kasutama lisaks kõiki olemasolevaid 
IKT ressursse, avades täiesti uusi võimalusi, mis tulenevad uutest tehnoloogiatest, nagu virtuaalne reaalsus 
või liitreaalsus (Jastrow et al., 2022). 

Teaduskirjanduses on välja toodud mitmeid peamisi takistusi IKT edukale integreerimisele 
haridussüsteemi: koolides puuduvad IKT ressursid, õpetajatel puudub enesekindlus oma IKT võimete osas, 
puudub pädevus IKT kasutamisel ja negatiivne suhtumine IKT-sse (Bingimlas, 2009; Cha et al., 2020). 
IKT sujuva integreerimise tagamiseks haridusprotsessi on oluline tegutseda süstemaatiliselt ja arvestada 
kõiki tehnoloogilisi, õpetaja- ja institutsioonitasandi tegureid ja takistusi (Lawrence, Tar, 2018). See 
tähendab, et on vaja investeerida riiklikul tasandil IKT seadmetesse, ajakohastada haridussisu, koostada 
arvutipõhiseid metoodilisi materjale ning investeerida õpetajate oskustesse ja teadmistesse selles 
valdkonnas (Buabeng-Andoh, 2017; Gil-Flores et al., 2017). Tasub eraldi märkida, et tõhusate IKT 
arendamise haridusmudelite loomisel on oluline arvestada mitte ainult tehnoloogiliste, õpetajate ja 
institutsiooniliste teguritega, vaid ka õpilaste tasandil esinevate tegurite ja takistustega. Lawrence ja Tar 
(2018) poolt esitatud mudel ei hõlma õpilaste tasandi tegureid, seetõttu tuleks seda täiendada viimaste 
lisamisega. Fu et al. (2013) märgivad oma ülevaateartiklis, et õpilaste motivatsioon, IKT vastuvõtt, 
kasutusmugavus ja kasulikkus on peamised tegurid, mis mõjutavad IKT kasutamist õpilaste seas. Paljud 
didaktilised protsessid, mida on kirjeldatud ja rakendatud katsetes tehnoloogiliste seadmete kasutamisega, 
ei selgitanud selgelt õpetajatele, kuidas selliseid seadmeid optimaalse väljaõppega kasutada (Lohmann et 
al., 2021; Amhag et al., 2019). Seetõttu on õpetamis- ja õppimisviisides toimunud vaid väikesed 
muudatused, kuna paljudel juhtudel on nii õpetajad kui ka õpilased harjunud traditsiooniliste 
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õpetamismeetoditega (Guillén-Gámez et al., 2018; Ní Chróinín et al., 2017). Kahjuks ei ole seda teemat 
teaduskirjanduses palju uuritud ja see vajab teadlastelt veel täiendavat tähelepanu (Saruji et al., 2017). 

IKT integreerimist liikumisõpetuse tundidesse, eriti tundide läbiviimist virtuaalruumis, on 
globaalses teaduskogukonnas vähe uuritud (Goad et al., 2020; Martínez-Rico et al., 2022). Enamik selle 
teema uurimistööst on seotud IKT kasutamisega liikumisõpetuse õppeprotsessis koolis. Liikumisõpetuse 
tundides on kasutatud sammulugejaid või koordinatsiooni testimise masinaid (Koryahin et al., 2019), 
aktiivseid videomänge (Quintas et al., 2020) ning mobiilirakendusi sporditegevuste analüüsimiseks ja 
illustreerimiseks (Rodríguez-González et al., 2022; Cummiskey, 2011) või tantsuliigutuste õppimiseks (Li 
et al., 2018). IKT kasutamine liikumisõpetuse tundides tekitab aga väljakutseid - õpilased võivad end 
filmimisel tunda ebamugavalt, eriti need, kellel ei ole positiivset suhtumist oma kehapilti, samuti tekivad 
ka andmete kaitse tagamise küsimused (Steinberg et al., 2019).  
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ÕPETAMISMEETODITE MITMEKESISUS LIIKUMISÕPETUSES 
 

Õigete õpetamismeetodite valimine ja rakendamine õpetamisel peaks olema üks olulisemaid asju 
nii õpetaja kui ka õpilase jaoks. Seetõttu on oluline mõista nende meetodite eeliseid ja puudusi, nende 
valiku võimalusi ja kasulikkust, et osata neid rakendada tõhusa õppeprotsessi saavutamiseks. Kui õppimine 
on korraldatud nii, et õpilane süveneb ja kogeb rõõmu ning naudingut, on palju tõenäolisem, et õppe 
kvaliteet paraneb. 

Peamine probleem, millega liikumisõpetuse õpetajad silmitsi seisavad, on see, et tekib erinevus selle 
vahel, mida kavatsetakse liikumisõpetuse tundides õpetada, ja selle vahel, mida tegelikult õpetatakse. 
Selleks, et vähendada lahknevust kavatsuse ja tegevuse vahel liikumisõpetuse tundides, rõhutatakse 
liikumisõpetuse eesmärki - edendada elukestvat kehalist aktiivsust ning toetada kooliealiste noorte kehalist, 
psühholoogilist ja sotsiaalset arengut. Selle eesmärgi saavutamiseks muutub oluliseks sisemise 
motivatsiooni tugevdamine kehaliseks tegevuseks ja soodustada iseseisvust, edendades isikliku vastutuse 
ja suhtlemisoskuste põhist õppimist (Mosston & Ashworth, 2008). Spektriskaala hõlmab õpetamisstiile, 
mis ulatuvad õpetamismeetoditest, mida iseloomustavad minimaalsed õppija otsused, kuni 
õpetamismeetoditeni, mida iseloomustavad maksimaalsed õppija otsused (Goldberger et al., 2012). Üks 
spektri peamisi ideid on soov järk-järgult liikuda õpetaja-õpilase lähenemisviisist otsustusprotsessi ja 
isikliku vastutuse suunas (Mosston & Ashworth, 2008). Teisisõnu, õppijad saavad liikumisi ja teadmisi nii 
reprodutseerida (peegeldada või jäljendada) kui ka ise luua (avastada). Kõigil liikumisõpetuse tundides 
esitatud tegevustel on komponendid, mida saab õpetada kas reprodutseerivate õpetamisstiilide (A-E) või 
produtseerivate õpetamisstiilide (F-K) abil (Tabel 1). Seega hõlmavad esimesed viis õpetamismeetodit 
skaalal mälu arendamist ning ülejäänud õpilaste avastuse ja loovuse arendamist. Autori sõnul on A-E 
skaalal esitatud õpetamismeetodite eesmärk anda õpilastele spetsiifilisi teadmisi ja oskusi ning õpilastelt 
oodatakse teadmiste reprodutseerimist. Skaalal esitatud avastuspõhise õppe lähenemisviisist liiguvad nii 
õpetaja kui ka õpilane õpetamise avastusprotsessi. Loovuse läve ületamiseks on vaja muuta nii õpetaja kui 
ka õpilase käitumist (Mosston & Ashworth, 2008). 

Liikumisõpetuse õpetamismeetodite võrdlus erinevatest klassifikatsioonidest on esitatud Tabelis 1. 
Tabelist võib näha, et loetletud õpetamismeetodite järjestus vastab Mosstoni õpetamismeetodite spektri 
kriteeriumile - st õpetamismeetodite fookus erinevates õppetundide etappides muutub järk-järgult 
"õpetajakesksetest õpetamistegevustest" "õpilasekeskseteks õpetamistegevusteks". Praktikas, hoolimata 
õpetamismeetodite mitmekesisusest ja ülevaate andmisest nende globaalsetest õpetamismeetoditest ning 
kehalise tegevuse eeliste ja puuduste rakendamisest, on liikumisõpetuses siiski enamasti domineerivad 
"õpetajakesksed" õpetamismeetodid (Morgan et al., 2005). Hein jt. (2012) uuring, milles osales 176 
kehalise kasvatuse õpetajat viiest Euroopa riigist, näitas reprodutseerivate stiilide sagedasemat kasutamist 
võrreldes produtseerivate stiilidega. Selle uuringu tulemused kinnitasid hüpoteesi, et õpetajate autonoomne 
motivatsioon on seotud õpilasekesksete või produtseerivate õpetamisstiilidega, samas kui 
mitteautonoomselt motiveeritud õpetajad kasutavad rohkem õpetajakeskseid või reprodutseerivaid 
õpetamisstiile. Lisaks oli sisemine motivatsioon ja introjektiivne käitumise regulatsioon oluliselt kõrgem 
õpetajate seas, kes kasutasid sagedamini produtseerivaid õpetamisstiile, võrreldes õpetajatega, kes 
kasutasid neid harvemini. Sisemiselt motiveeritud õpetajad, kes kasutavad rohkem produtseerivaid 
õpetamisstiile, võivad oluliselt kaasa aidata kehalise aktiivsuse edendamisele õpilaste seas. 
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Tabel 1. Õpetamismeetodite mitmekesisus liikumisõpetuses  

Mosston’i õpetamismeetodite spekter 
(Mosston & Ashworth, 2002;  

Kulinna & Cothran, 2003) 

Õpetamismeetodid 
Himberg et al. 

(2003) järgi 

Õpetamismeetodid 
Rink (2006) järgi 

Loovuse 
lävi 

   
   

Õ
p

ila
se

ke
sk

se
d

 t
eg

ev
us

ed
   

   
   

   
   

Õ
p

et
aj

ak
es

k
se

d 
te

ge
vu

se
d

 

A Käsumeetod Otsene õpetamine Interaktiivne 

õpetamine 

R
ep

ro
d

u
kt

iiv
se

d
 

õp
et

am
is

m
ee

to
d

id
 

B Harjutamismeetod Õpetaja tagasiside Jaamades 

õpetamine 

C Retsiprookne meetod Kaaslase 

tagasiside 

Kaaslasepoolne 

õpetamine 

D Enesekontrollimeetod Enese tagasiside  

E Valikumeetod   

   Koostööõpe 

 

P
ro

d
uk

ti
iv

se
d

 õ
p

et
am

is
m

ee
to

d
id

 F Juhitud avastusmeetod   

Kognitiivsed 

strateegiad 

G Konvergentne avastusmeetod Konvergentne 

Avastamine 

H Divergentne produktiivne 

meetod 

Divergentne 

Avastamine 

I Individuaalõppe meetod   

 

Enesejuhendavad 

strategiad 

J Algatusmeetod  

K Eneseõpetamise meetod  

    Meeskonna 

õpetamine 

 

Kuidas valida oma tundide jaoks kõige sobivamat meetodit nii paljude erinevate õppemeetodite 
hulgast? Õpetajad peaksid suutma kasutada täielikku valikut õppemeetoditest erinevates tundides või isegi 
erinevates tundide osades. Tavaliselt ei vali õpetajad kõigepealt õppemeetodit ega planeeri 
õppesituatsioone, vaid määratlevad kõigepealt tunni eesmärgid ning seejärel valivad, milline õppemeetod 
neid eesmärke kõige paremini teenindab ja ülesanded lahendab. Mitmed tegurid mõjutavad kehalise 
kasvatuse õpetaja valikut, millist õppemeetodit kasutada: õpetamise sisu, õpilaste omadused, tunni 
eesmärgid või õpetaja eelistus ühe õppemeetodi kasuks. Nende tegurite kogum määrab, millise 
õppemeetodi õpetaja valib konkreetse tunni õppesituatsioonide rakendamiseks. 
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PARIMATE PRAKTIKATE KOGUTUD NÄITED ERINEVATEST 
RIIKIDEST 

 
Järgmises osas esitatakse parimate praktikate näiteid erinevatest Põhja-Balti riikidest, milles on 

aktiivmängud, tegevused kooli kui ka vaba aja kehalise tegevuse kontekstis. Need on näited, mis sobivad 
nii õue- kui ka siseruumides toimuvateks tegevusteks, millest mõned integreerivad erinevaid õppeaineid ja 
sisaldavad digitaaltehnoloogiaid. See on kogum loomingulisi ideid haridustöötajatele, et julgustada õpilaste 
kehalise kirjaoskuse arendamist kõigis neljas järgmises valdkonnas: 

• teadmised ja arusaamine (kognitiivne valdkond); 

• motivatsioon ja enesekindlus (psühholoogiline valdkond); 

• igapäevane käitumine (kehaline aktiivsus); 

• kehaline pädevus (kehaline vorm/oskused). 
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Head praktikad kehalisteks tegevusteks 

 

 

VÄLITINGIMUSTES



 

 
Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus  Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse käik 

 
1-4 
klass 

Lipu 
vallutamine 

Kiirus, 
jooksu-
oskus 

10 min 
või kuni 
mäng on 
läbi 

7-10  Tähised 
mängu-
ala 
tähista-
miseks 
 

Jaga mänguala 
kaheks 
võrdseks 
alaks. Paiguta 
üks lipp iga 
meeskonna 
alale. Märgista 
mõlema 
meeskonna 
territooriumile 
"vangla" ala. 

Mänguala 
märgista-
mine. 
"Vangla" 
alade 
märgista-
mine. Lipu 
paiguta-
mine. 

Eesmärk on vastase 
lipu vallutamine. Kui 
vastane on kätte 
saadud, saadetakse ta 
"vanglasse", keda 
võib vabastada oma 
meeskonnaliikme 
poolt. 

 
5-8 
klass 
& 
9-10  
klass 

Neli ruutu Vahendi (nt 
pall) 
käsitsemis-
oskus 

10 min 11-
17  

Kriit, pall Looge 
mänguala nagu 
joonisel 
näidatud. 
Nummerdage 
ruudud 1 kuni 
4. 

Märgistage 
maapinnal 
olevad 4 
ruutu. 

Üks mängija igas 
ruudus, teised mängijad 
ootavad väljas 
järjekorras. Palli peab 
lööma käega 
vastasmängija ruutu, 
peale seda, kui pall on 
korra tema ruudus 
põrganud. Kui pall 
lüüakse välja, on 
mängija väljas. Kui 
mängija on väljas, 
läheb ta tagasi 
järjekorda ja alustab 
esimesest ruudust. 
Ülejäänud mängijad 
liiguvad edasi kõrgema 
numbriga ruutu. Mängu 
võitmiseks peab 
mängija püsima 4. 
ruudus nii kaua kui 
võimalik. 

 
 
 
 
 

EESTI 
VÄLITINGIMUSTES 

EESTI 
VÄLITINGIMUSTES 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse käik Variatsioon Visualiseerimine 
 

 
1-6 
klass 

 
Lipu 
vallutamine 
 
 
 
 

  
Tervislik 
kehaline 
tegevus. 
Töötage 
grupina 
erinevates 
rollides. 

 
30-60 min 

 
7-12  

  
2 lippu 

 
Mängi kahes 
võistkonnas 

  
Valmistage 
ette 
mänguala. 

  
Võistkonnad 
peidavad oma lipu 
oma alale. 
Võistkonnad 
üritavad leida, 
varastada ja viia 
lipp enda alale. 
Need, kes 
tabatakse, 
pannakse 
"vanglasse". Enda 
võistkonna liige 
saab nad 
vabastada. 

 
Saab 
mängida 
spordisaalis. 
Samad 
reeglid, kuid 
samal ajal 
võib 
toimuda ka 
"linna 
pommita-
mine". 
Linna 
pommita-
mine: 
võistkonnad 
ehitavad 
oma 
kindluse. 
Mängijad 
hakkavad 
viskama 
(viskama 
pehmeid 
palle) 
vastaste 
poolele. 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

ISLAND 

VÄLITINGIMUSED 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus  Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse 
käik 

Variatsioon Visualiseerimine 
 

 
1-4 
klass 

Väike 
kunstmuru-
väljak (piiratud 
jalgpalliväljak) 
Kohandatud 
terviserada 
noortele lastele 

Kõrge 
intensiivsu-
sega mäng. 
Vahendi 
käsitsemise 
oskus. 
Koordinat-
sioon ja 
tasakaal.  
 
Kehaline  
fitness  

Vahetund 
10-60 min 

6-9  Jalgpallid 
ja teised 
pallid igas 
suuruses. 
 
Tervise-
rada  

Mängige 
grupis või 
individuaal-
selt vastavalt 
enda poolt 
seatud 
tingimustele. 
 

Puudub. 
Koolihoovi 
osa alati 
saadaval 
vahetundide 
ajal ja pärast 
kooli. 

Lapsed 
liiguvad, 
mängides 
turvalises 
keskkonna. 
 

Ala lastele, 
kus nad 
saavad 
kasutada 
oma 
kujutlusvõi-
met, et 
parandada 
oma oskusi 
ja kehalist 
vormi. 
 

 
5-8 
klass 
 
 

Korvpalli-
väljak 
 

Kõrge 
intensiivsu-
sega mäng. 
Vahendi 
käsitsemise 
oskus ja 
koordinat-
sioon 

Vahetund 
või peale 
kooli 
10-60 min 

10-
13  

Korvpal-
lid ja 
korvpal-
lirõngad 

Mängige 
grupis või 
individuaal-
selt vastavalt 
enda poolt 
seatud 
tingimustele. 

Puudub. 
Koolihoovi 
osa alati 
saadaval 
vahetundide 
ajal ja pärast 
kooli. 

Mängud 
söötmise ja 
viskamise 
harjutami-
seks. 

Harjutage 
oskusi 
korvpallis, 
nagu 
söötmine, 
põrgatamine, 
viskamine 
jne. Üksi või 
koos 
kaslasega. 

 

9-10  
klass 

Terviserada 
 
 
 
 
 
 
 

Tervislik 
kehaline 
tegevus. 
Võimalus 
harjutada jõu 
ja vastupida-
vuse arenda-
mist. 
 

Vahetund 
või peale 
kooli10-
60 min 

14-
15 
 

Tervise-
rada   

Mängige 
grupis või 
individuaal-
selt vastavalt 
enda poolt 
seatud 
tingimustele.  

Puudub. 
Koolihoovi 
osa alati 
saadaval 
vahetundide 
ajal ja pärast 
kooli. 

Jõu, 
vastupida-
vuse, 
koordinat-
siooni ja 
tasakaalu 
arendami-
seks 

Tegutse 
julgelt!  

 
 

LEEDU 
VÄLITINGIMUSED / SISETINGIMUSED 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus     

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahen-
did 

Korraldus Ettevalmistus Tegevuse käik Variatsioon Visualiseerimine 

 
4-6 klass Spordi-

kaardid 
Spordialase 
sõnavara 
parandamine 

5 min 10-12 Kaardid Jaga kogu klass 
paarideks 

Vaba ruumi 
liikumiseks. 

Pooled õpilased 
saavad pildiga 
kaardi, pooled 
õpilased saavad 
sõnaga kaardi. 
Neil tuleb leida 
paarilised. Kui 
sõna ja kaart ei 
ühti, peavad 
õpilased kaarte 
vahetama. Kui 
paar on leitud, 
peavad õpilased 
seda õpetajatele 
näitama. 

(1) Õpilased 
võivad 
rääkida.  
(2) Õpilased ei 
või rääkida.  

 
 

 

algklass 
 
 

Kell Kellaaegade 
tundma 
õppimine 

Vähemalt 
10-15 min. 
või kuni 
mäng on 
läbi 

7-9 Hula 
rõngas, 
teip ja 
trükitud 
numbrid 
või 
värvi-
pliiatsid 
kella 
joonista-
miseks. 
Nöör 
tunni- ja 
minuti-
osutite 
jaoks. 

Jagage lapsed 
kolmikutesse. 
Esimene õpilane 
on minutiosuti, 
teine on tunni 
osuti ja kolmas 
seisab nööril 
kella keskel.  

Valmistage 
mänguala ette, 
tehes 
mehaanilise 
kella 
põrandale. 

Õpilased õpivad 
tundma 
mehaanilist 
kella, liigutades 
osuteid vastavalt 
õpetaja ütluse 
peale. 
 

Erinevate 
kellaaegade 
kasutamine ja 
rollide 
vahetamine 
grupis. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Lisavariandid ja soovitused: 

 Kasutage sama mängu, et õpetada ja õppida ilmakaari. 
 See võib toimuda nii õues kui ka siseruumides.  
 Võib integreerida erinevaid õppeaineid (matemaatika, geograafia, keel jne). Tegevuse võistluslik element ei pruugi eriti alguses meeldida. 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse käik Variatsioon Visualiseerimine 

 

1-7 
klass 

Orienteeru-
mine 

Orienteeru-
mine 
hõlmab 
tee 
leidmist 
rajal, 
kasutades 
kaarti 
ja/või 
kompassi. 

 

10-15 
min ühe 
vooru 
jaoks 

5-13  Tähised, 
kaardid 
ja 
kontroll-
kaardid 

Õpilased 
saavad 
mängida 
individuaal-
selt, 
kahekesi või 
suuremates 
gruppides. 

 

Valmistage 
ette 
tulemuste-
lehed ja 
asetage 
tähised 
vastavalt 
koolihoovi. 
Määrake 
stardipunkt, 
kust õpilased 
alustavad 
jooksmist ja 
lõpetavad, et 
täita oma 
tulemusteleht. 

Õpilased 
jooksevad 
individuaalselt 
iga märgini, 
millel on 
kirjatäht, mida 
nad peavad 
meeles pidama, 
ja jooksevad 
tagasi 
stardipunkti, et 
see oma 
tulemustelehele 
kirja panna. Kui 
nad on kogunud 
kõik tähed, 
peavad nad 
leidma sõna, 
kasutades 
suuremat osa 
tähti. 

Rohkem 
inimesi 
grupis, 
teatejooksud 
ja vastamine 
küsimustele 
tähtede 
leidmise 
asemel. 
Lisateabe 
saamiseks 
järgige 
palun 
allolevat 
linki. 
https://media.y
ourschoolgame
s.com/documen
ts/development
_schoolgames_
secondary_pitc
horienteering.p
df 

https://www.youtube.com/wa
tch?v=Fo-MG5-frIM 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse käik Variatsioon Visualiseerimine 

 

1-7 
klass 

Kaardiga 
orienteeru-
mine 
kombineeri-
tuna 
lugemise ja 
õigekirjaga. 
 

Kooli 
loodusrada 

 

Tutvus 
kaardiga. 
Harjutada 
lugemist 
ja kirjuta-
mist. 

15-30 
min 

6-8 a Kaardid. 
Paber 
(vastuste 
sedelid). 
Pliiats. 
Ülesannete 
jaamad. 

Üksinda 
või 2-3 
liikmelis-
tes 
gruppides  

Loo kaardid, 
vastussedelid 
ja ülesanded 
jaamades. 

Õpetaja 
paigutab postid 
ja kaart näitab 
iga posti 
asukohta. 
Õpilased 
õpivad 
erinevate 
kaardivärvide ja 
märkide kohta. 

See sõltub 
kasutatavast 
piirkonnast 
ja grupist. 
On ka 
variatsioone, 
kus 
joostakse 
või 
kõnnitakse 
postide 
juurde. 

 

 

1-7  
klass 

"Peegelda-
mine" 
"Kopikass" 
"Maod, kes 
räägivad 
koos" 

 

Suhtlemi-
ne 
Liikumise 
loovus 

10-15 
min 

kõik Maastikuk
asutamine 
 

Paarides 
ja grupis 
 
 
 
 

Koos või ilma 
muusikata 
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Head praktikad kehalisteks tegevusteks 

SISETINGIMUSED 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse 
käik 

Variatsioon Visualiseerimine 
 

 
1-4 
klass 

Õhupallid
e võrkpall 

Objekti (st 
palli) 
juhtimise 
oskus 

Vähemalt 
10 
minutit 

7-10 
aastat 

1 õhupall; 
Paberist 
nöör (või 
nöör); 
võrkpalliv
õrk või 
lint 
põrandal 
võrgu 
märgistam
iseks 

Vajalik on 
avatud ala;  
Looge 
mänguala 
läbiva 
paberkangaga 
(või nööriga) 
"võrk". 

Laske mõned 
õhupallid 
õhku. 

Kaks 
meeskonda.  
Eesmärk on 
õhupalli 
edasi-tagasi 
üle „võrgu“ 
laskmine 
nagu 
võrkpallis. 

Muutke seda, 
mitu korda 
võivad iga 
meeskonna 
mängijad 
palli lüüa 
enne võrgu 
ületamist 

 

 
5-8 
klass 
 
9-10  
klass 

Tee ise 
lauatennis
elaud ja 
MÄNGI! 

Ehitusoskuse
d ja 
lauatenniseos
kused. 

5 tundi 
lauatenni
se laua 
ehitamise
ks. 

11-17 
aastat 

Reketid ja 
lauaten-
nise 
pallid. 

Vaadake 
allolevatel 
linkidel 
toodud 
juhiseid. 
b210.ee/pingp
ong.pdf  
 
https://www.a
rhitektuurikoo
l.ee/ping-
pong.pdf  

Vaadake 
allolevatel 
linkidel 
toodud 
juhiseid. 
b210.ee/ping
pong.pdf  
 
https://www.
arhitektuurik
ool.ee/ping-
pong.pdf 

Vaadake 
allolevatel 
linkidel 
toodud 
juhiseid. 
b210.ee/pin
gpong.pdf  
 
https://ww
w.arhitektu
urikool.ee/p
ing-
pong.pdf 

Tavamäng (1 
vs 1 või 2 v 
2). 
Ümber laua 
joostes saab 
korraga 
mängida nii 
palju õpilasi. 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevu
se 

kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmist
us 

Tegevuse käik Variatsioon Visualiseerimine 
 

 
1-3 
klass 

 
Otsige 
sünonüüme 
 
 
 
 

  
Õppige 
sünonüüm
e 
 
Paaris 
töötamine 
 
Kehaline 
aktiivsus. 

 
15-30 
min 

 
7-9 
aastat 

  
Paber, 
pliiats, 
pärlid, purk, 
täringud 

 
Töötage ja 
mängige 
paaris 

  
Koguge 
materjale 

  
Õpilased 
jagatakse 
sünonüümsete 
paberilehtede-
ga paaridesse. 
Nad leiavad ja 
kirjutavad 
sünonüümid. 
Võtke kiiver 
purki (koguge 
kogu rühma 
tegevuspunk-
te). 
Juhuslik 
spinner 
liikumise 
valimiseks. 
Tegevuse arvu 
saamiseks 
visake 
täringut. 

 
 
Teemade, 
tegevuste 
jms 
varieerumine 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

FINLAND 

INDOORS 

SOOME 

SISETINGIMUSED 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevu
se 

kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmist
us 

Tegevuse käik Variatsioon Visualiseerimine 
 

 
1-6 
klass 
 
 

 
Pitsa 
kohaletoim
etamine 

 
Harjuta 
erinevaid 
õppeaineid 
 
Töötage 
üksikisi-
kuna, 
rühmas 
 
Kehaline 
aktiivsus 

 
15 min 

 
7-12 
aastat 

 
Paberlehed 

 
Töötage ja 
mängige 
klassiruu-
mis 

 
Otsustage 
teema. 
Võtke 
paberilehed 

 
Kandke oma 
paberilehte 
pitsakarbina 
Proovige 
kellegi "pitsat" 
maha visata 
Kui pitsa maha 
kukub, kirjuta 
teema sõna 
Jätkub… 

  
Õppeainete 
varieerumine 
 
Paberilehti 
saab ka 
korjata 
 
Õpilased 
viskavad 
töid, st 30 
sekundit. 
Õpilased 
võtavad 
põrandalt 
ühe lehe ja 
kirjutavad 
sõna ainetest 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse 
käik 

Variatsioon Visualiseerimine 
 

 
1-4 
klass 

Köied: 
ringtreenin
gul. 

Tugevus ja 
koordinatsioo
n. 
Parandage 
kehalist 
vormi. 

Lühikesi 
treeningu
id korrati. 
Ringraja 
treening  
(30 min) 

6-9 
aastat  

Laest 
rippuvad 
köied. 
Madrats  
 

Tööjaamad: 
kolm erineva 
rõhuasetusega 
jaama.  
(4-5 õpilast 
igas jaamas) 

Piisavalt 
ruumi 
Hindamise 
vormid. 

Seadke 3 
jaama, üks 
neist 
köiega.  
Õpetaja 
asub ühes 
jaamas 
(õpetaja 
jaam) 

Köiekiik 
matilt matile. 

 

 
 
5-8 
klass 
 
9-10  
klass 

Köied: 
ringtreenin
gul. 
 
 
 
 

Tugevus ja 
koordinatsioo
n 
Parandage 
kehalist 
vormi. 

Lühikesi 
treeningu
id korrati  
Ringraja 
treening  
(30 min) 

10-13 
aastat 

Laest 
rippuvad 
köied. 
Madrats 
Kõrgushü
ppe 
madrats. 
Takistusk
astid. 
Hula 
keskus. 

Tööjaamad: 
kolm erineva 
rõhuasetusega 
jaama.  
(4-5 õpilast 
igas jaamas) 

Piisavalt 
ruumi 
Hindamise 
vormid. 
Hindamispro
tokollid.  

Seadke 3-5 
jaama, üks 
neist 
köitega. 
Õpetaja 
asub ühes 
jaamas 
(õpetaja 
jaam) 

Köiekiik 
matilt matile.  
Ronige oma 
klassi 
tasemele. 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmist
us 

Tegevuse käik Variatsioon Visualiseerimine 

11-13 
vanus 

Spordikaa
rdid 

Täiendada 
erinevate 
spordialade 
sõnavara 

5 min kõik Kaardid Jagage kogu 
klass kahte 
rühma 

Liikumisek
s on vaja 
vaba ruumi. 

Mõned õpilased 
saavad pildid, 
mõned õpilased 
– sõnad. Nad 
peavad paari 
leidma. Kui 
sõna ja kaart ei 
sobi, peavad 
õpilased kaardid 
vahetama.  
Kui paar on 
koostatud, 
peavad õpilased 
seda õpetajatele 
näitama. 

(1) Õpilased 
peavad 
rääkima.  

(2) Õpilased 
ei saa 
rääkida.  

Algklass
id ja 
5-8 klass 
 
 

Kell Tutvustada 
õpilastele 
kella. 
Kella 
mõistmise 
parandamisek
s. 

Vähemalt 
10-15 
min või 
kui mäng 
on läbi 

8-11a 
11-14a 

Hularõnga
s, lint ja 
prinditud 
numbrid 
või 
värvipliiat
sid kella 
joonistami
seks.  
Köis kella 
tunni- ja 
minutiosu
titele. 

Jagage 
lapsed 
3rühma. 
Lapsed 
peaksid 
töötama 
rühmas 
meeskonnan
a. 1. õpilane 
on 
minutikella 
osuti, 2. on 
tunnikella 
osuti ja 3. 
seisab 
keskel köiel. 
Grupp teeb 
koostööd. 

Mänguala 
ettevalmist
amine 
materjalide
ga 
mehaanilise 
kella 
valmistami
sega 

Õpilased 
õpivad lugema 
mehaanilist 
kella, tundes 
ära, kuhu 
käepidemed 
tuleks asetada 

Erinevate 
aegade 
lugemine ja 
grupisisese 
rollide 
vahetamine 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse käik Variatsioon Visualiseerimine 

 
 
Kõik 

"Sport" Sõnade, 
mõistete 
tugevdamis
eks või 
uurimiseks. 
Keskendum
iseks ja 
tähelepanu 
hoidmiseks. 

20-30 min kõik Toolid Toolid 
ringis. 

Kõik 
õpilased 
istuvad 
toolidel. Üks 
tool on vaba. 
Üks liige 
seisab ringi 
keskel. Kõik 
liikmed 
nimetavad 
oma 
lemmikloomi 

1. Üks tool on vaba 
ja üks liige seisab 
ringi keskel. 
2. Keskelt tulnud 
inimene üritab võtta 
vabale kohale. 
3. See liige, kes 
istub vabast istmelt 
vasakul, koputab 
parema käega 
vabale toolile ja 
kutsub ringist ühe 
looma. 
4. Välja kutsutud 
liige (loom) peab 
asuma vabale 
kohale, kuid keskel 
seisev liige proovib 
samuti seda kohta.  
5. Inimene, kes ei 
saanud vabale 
kohale, läheb 
keskele ja jääb 
ootama järgmist 
kutset. 
6. Nüüd annab 
märku liige, kellel 
on paremal vaba 
tool, ringist looma 
ja tegevus jätkub. 
7. Tegevus kestab 
seni, kuni kõik 
ringis olevad 
loomad on välja 
kutsutud. 
Tegevuse lõpp. 

Tegevusel on 
palju 
variatsioone 
ning loomade 
asemel võib 
kasutada 
erinevaid sõnu 
ja mõisteid. 
Tegevust saab 
kasutada 
erinevate 
ainete 
õpetamisel. 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse 
käik 

Variatsioo
n 

Visualiseerimine 

 

1-7 
klass 

Kodeerimine 
oma kehaga. 

Õppige 
kõige 
elementaars
emaid 
koodimärke 

10-30 min 
(oleneb, 
kui kaua 
õpilastel 
harjutuse 
sooritamis
eks aega 
kulub). 

5-8 
aastat 
 

Koodimärki
dega paber 
(nooled). 

Veenduge, et 
õpilastel oleks 
piisavalt ruumi 
koodi liigutuste 
tegemiseks. 

Looge ja 
printige 
koodilehti  
 
Saate seda teha 
kõikjal, kus teil 
on ruumi.  
 
 

Õpetaja 
selgitab 
koodimärke 
ja õpilased 
harjutavad 
liikumisega. 
Kõigepealt 
kõik koos, 
siis kahekesi 
ja üksi. 

Kehaliseakt
iivsuse 
madal 
intensiivsus
. Siin 
keskenduta
kse 
koodimärki
de 
õppimisele 
kehaga 
liikumise 
kaudu. 

 
 

 
 

 

1-7 
klass 

"Raputuse 
pausid" 

Traditsioo-
nilises 
tunnis, 
vahetunnid. 

3-7 min 5-13 
aastat 

Klassiruum 
 

Kõik 
Rühmad, 
kõigepealt 
sügisel 
sündinud, poisid, 
tüdrukud, need 
“kellele maitseb 
banaan”. 

Puudub Õpetaja või 
esimesed 
õpilased 
valivad 
laudade 
kohal ja all 
käimise, 
laudade 
ümber ja 
erinevaid 
liigutusi. 
Teised 
peavad 
kopeerima. 

Seda 
kasutatakse 
sageli, kui 
õpilased 
kaotavad 
keskendumi
svõime. 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse 
käik 

Variatsioon Visualiseerimine 
 

 

1-4 
klass 

 

5-8 
klass 

 

9-10  
klass 

GPS kunst Igat tüüpi 
ja intensiiv-
susega 
kehalise 
tegevuse 
edendami-
ne 

Kuni 20 
minutit 
(tavaline 
vahetund) 

Kõik 

 

GPS-
jälgimisraken
dusega 
nutitelefon 
(nt 
Endomoto, 
Strava, 
Figure 
Running; 
Trace jne). 

Veenduge, et 
õpilastel või 
õpilaste 
rühmal oleks 
GPS-
jälgimisrakend
usega 
nutitelefon. 

Planeerige 
kujund või 
kujundid. 
Planeerige 
marsruudi 
kulg. 

Käivitage 
nutitelefoni 
rakendus. 
Kõnni või 
jookse läbi 
planeeritud 
marsruudi. 
Tehke 
ekraanipilt, 
salvestage 
see. 
Jätkake 
järgmise 
kujundi või 
kujundiga. 

Nooremad 
õpilased – 
lihtsad 
kujundid. 
 
Vanemad 
õpilased – 
keerulise-
mad 
kujundid. 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse 
käik 

Variatsioon Visualiseerimine 
 

 

1-4 
klass 

Kes 
võidab? 
 
Võidujooks 
kulla 
pärast! 

Mõtlemise 
paus 
klassiruumis 
Tutvustage 
taliolümpia 
mängude 
ajalugu ja 
kehalist 
aktiivsust 

10 min  6-9 
aastat 

Arvuti ja 
ekraan 

Kuldmedal on 
interaktiivne 
mäng. See 
tegevus on 
inspireeritud 
2022. aasta 
taliolümpiamä
ngudest! 

 
https://youtu.
be/H874cuJJ
JA4 
 

 Valige 
meeskond ja 
tehke 
järgnev 
tegevus 

Taliolümpiam
ängude 
mõtlemise 
puhkus 
lastele! 

 

 

 

5-8 
klass 

 

 

2022. aasta 
taliolümpi
amängud 

 

 

Mõtlemise 
paus 
klassiruumis 
Tutvustage 
taliolümpia 
mängude 
ajalugu ja 
kehalist 
aktiivsust 

10 min 10-13 

aastat 

Arvuti ja 
ekraan  

Vaata OL-i 
ürituse videot. 

https://youtu.
be/tsZyRPsF
iL4 
 

Kas sa tead, 
mis 
üritusega 
on tegu? 
Tehke 
harjutus 
selle 
sündmuse 
nime all, 
mis on teie 
arvates õige 
vastus 

Tea võistlust 
taliolümpiam
ängudel 

 

 

9-10  
klass 

See või too  
(taliolümpi
amängude 
väljaanne) 

Mõtlemise 
paus 
klassiruumi 
sissejuhatuse
s taliolümpia 
mängude 
ajaloos ja 
kehalises 
aktiivsuses. 

10 min  14-15  
aastat 

Arvuti ja 
ekraan  

Valige 
spordiala, 
millega 
medalit 
võidate, ja 
valige 
tegevus, mis 
vastusega 
kaasneb 

https://www.
youtube.com
/watch?v=V2
bC5wlaql0 
 

Tehke 
valitud 
vastuse 
jaoks 
tegevus 

Tea võistlust 
taliolümpiam
ängudel  
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32 

 

 

 

Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse 
käik 

Variatsioon Visualiseerimine 

 
 

1-4 
klass 

 

5-8 
klass 

 

9-10  
klass 

Zip Zap 
Zup  

Keskendum
ine 

5-10 min  Kõik  Erinevate 
kehaliste 
tegevustega 
joonistatud 
kaardid.   
Kaarte saab 
tähistada 
numbrite või 
teatud 
piltidega 

Mängige ühe 
rühmana 

Programm 
või rakendus 
kaartide 
ettevalmista
miseks 

Korrake zip 
zap zup, 
kuni keegi 
teeb vea.  

 

Valige 
kaart ja 
tehke 
kaardile 
joonistatud 
kehalist 
tegevust 

Reeglid on 
samad, 
kuid 
mängus 
saab 
kasutada 
sõnu 
(näiteks 
ebaregulaar
sed 
tegusõnad, 
omadussõn
ad) või 
korrutamist 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse 
käik 

Variatsioon Visualiseerimine 

 

1-7 
klass 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lihtsalt 
tantsi 

Ekraanil 
tantsija 
matkimise
ks 
edendage 
erineva 
intensiivsu
sega 
kehalist 
tegevust ja 
koordinats
ioonioskus
i 

5 min 5-13 
aastat 

Ekraan 
ja 
interneti
ühendus 

Veenduge, et 
õpilastel 
oleks 
piisavalt 
ruumi 
tantsuliigutusi 
sooritada. 

Seadke 
ekraan 
klassiruumi, 
jõusaali või 
muusse 
kohta. Esita 
video 
Youtube'is. 

Õpetaja 
mängib 
tantsuvideot 
ja õpilased 
jälgivad 
tantsija 
liigutusi. 

Madal, 
mõõdukas 
või kõrge 
kehalise 
aktiivsuse 
intensiivsus 
olenevalt 
laulust. 

https://www.youtube.com
/watch?v=HptRj9dGwE
M 
 

1-7 
klass 

Kas sa 
pigem? 

Mõtlemise 
pausi 
tegevus 
õpilastele 
koolis või 
kaugõppes 

5-10 min 5-13 
aastat 

Ekraan 
ja 
interneti
ühendus 

Laske 
õpilastel 
seista oma 
laua kõrval 
või ees. 
Parim, kui 
nad saaksid 
kasutada 
klassiruumis 
avatud ruumi 

Seadke 
ekraan 
klassiruumi, 
jõusaali või 
muusse 
kohta. Esita 
video 
Youtube'is. 

Õpilased 
valivad iga 
kord kahest 
esitletavast 
ikoonist ühe 
ja vastavalt 
oma 
valikule 
sooritavad 
antud 
tegevust 12 
sekundit 

Saab 
kombineerid
a erinevate 
arutlusteem
adega, nt 
Halloween, 
loomad, 
olümpiaspor
tlased 

 
https://www.youtube.com
/watch?v=O6MKDORsb
F8 
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Head praktikad kehalisteks tegevusteks 
 

 

LIIKUMISE LÕIMIMINE ERINEVATES ÕPPEAINETES 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse 
käik 

Variatsioon Visualiseerimine 
 

 

1-4 
klass 

Tähestiku 
kirjade 
teatejooks 

Jooksmi-
ne 
võõrkeele 
õppimise 
ajal 

5-10 min 7-10 
aastat 

tähestiku 
tähekaardi
d/padjad 

Jagage õpilased 
meeskondadesse. 
Asetage 
meeskonnad 
stardijoone taha ja 
asetage 
tähestikukaardid 
klassiruumi teise 
otsa põrandale, 
tagurpidi. Õpetaja 
peaks välja 
mõtlema 
võõrkeelsed sõnad, 
mis ütlevad 
võistkondadele, et 
nad peavad 
tähestikukaartidest 
kokku panema. 

Sõnad, mida 
õpetaja 
kasutab, 
tuleks 
õpilastele 
eelnevalt 
selgeks 
õpetada. 

Võistkonnali
ikmed 
jooksevad ja 
keeravad 
ümber ühe 
kaardi 
korraga. Kui 
kaardil on 
sobiv täht, 
viib õpilane 
kaardi oma 
võistkonnale 
Võistkond, 
kes leiab 
esimesena 
antud sõna 
jaoks kõik 
vajalikud 
tähed, 
võidab. 

Muutke 
õpilaste 
liikumisvii-
si võistluse 
ajal (nt 
hüppamine) 

 

 

4-6 
klass 

 

 

Matemaat
ika pall 

 

Viskamin
e ja 
püüdmine
matemaati
kat 
õppides. 

5-10 min 10-13 
aastat 

Spetsiaal-
ne täis-
puhutav 
vinüül-
pall, 
millele on 
kirjutatud 
matemaa-
tika üle-
sanded. 

Õpilased seisavad 
ringis. 

Puhuge pall 
täis 

Õpilased 
viskavad 
üksteisele 
palli ja 
vastavad 
vasaku 
pöidla alt 
leitud 
küsimusele. 

Laske 
õpilastel 
ringi 
liikuda ja 
üksteist 
palliga 
visata ning 
küsimustele 
vastata 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistus Tegevuse 
käik 

Variatsioon Visualiseerimine 
 

7-9  
klass 

Tõlgi 
tegevus 

Erinevad 
liikumisos
kused, 
võõrkeele 
õppimisel 

10-15 min 14-16 
aastat 

Paberiri-
bad, 
millel 
võõrkee-
les kirjas 
erinevad 
kehalised/
liikumis-
tegevused 
(nt 
«Kirjuta 
parema 
jalaga 
õhku 
numbrid 
ühest 
kümneni»
); mobiil-
seadme 
tõlkimise 
rakenduse 
kasutami-
seks. 

Jagage õpilased 
väikestesse 
meeskondadesse ja 
jagage pabeririba 
koos tegevusega; 
võimaldada 
õpilastel 
tõlkimiseks 
kasutada oma 
mobiilseadmeid. 

Valmistage 
õpilastele 
ette ruumi, 
kus nad 
saavad 
tegevust 
proovida. 

Õpilased 
tõlgivad 
meeskon-
dades oma 
tegevust 
paberiri-
balt, kasu-
tades 
mobiilsead
meid; 
harjutada 
tegevust 
oma 
meeskon-
nas; 
demonstree
-rige 
tegevust 
kaasmees-
kondadele, 
kes peavad 
tegevuse 
ära arvama 
ja võõr-
keeles 
ütlema. 
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Vanuse 
grupp 

Tegevus
e 
nimetus     

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistu
s 

Tegevuse käik Variatsioon Visualiseerimine 

 

1-3 
klass 

Looduses 
väljas 

Tegevus 
toimub 
matemaatika, 
norra ja 
loodusteaduste 
keeles. 
 
Õpilased 
peaksid 
suutma: 
Viige läbi 
tegevusi 
kohalikus 
piirkonnas, et 
õppida tundma 
loodust ja 
rääkida, miks 
see on oluline 
Kasutage 
vaatlusi 
aastaaegade 
omaduste 
kirjeldamiseks. 
Tuvastage ja 
kirjeldage 
mõnda 
lähedalasuvate 
piirkondade 
taime- ja 
loomaliike 
ning jaotage 
need 
rühmadesse, et  
esitada 
küsimusi ja 
rääkida 
looduskogemus
test. 

Tegevus 
võib olla 
ajaliselt 
piiratud. 

6-9 
aastat 

Lamineeri-
tud ülesan-
nete lehed 
(1. etapi 
jaoks oma 
ülesanded 
piltidega) ja 
tahvli 
pliiatsid. 

Kast sipel-
gatele ja 
mardika-
tele, mida 
õpetaja hal-
dab üle-
vaatami-
seks. 

Kott/karp 
materjalide 
jaoks, mida 
saab 
edasiseks 
ülevaata-
miseks/ 
esitluseks/ 
plakatite/ 
kirjutus-
ülesannete 
jaoks 
klassiruumi 
kaasa võtta. 

Võib-olla on 
hea mõte 
esimest korda 
tegevust sees 
selgitada ja 
seejärel 
väljapoole 
viia 

Õpetaja 
peaks kõigile 
õpilastele 
valmistama 
lamineeritud 
ülesannete 
lehed ja 
tahvli 
pliiatsid, eriti 
kui nad 
võtavad 
tegevuse 
reisile kaasa. 

Õpilased jagunevad 4-
6 õpilasega 
rühmadesse ja 
alustavad etteantud 
kohtumiskohast. 
Õpilased jooksevad 
paarides või 
rühmades, et koguda, 
mida ülesanne nõuab. 
Õpilased märgivad 
leitud asjad 
linnukesega. Teel 
saavad nad 
täiskasvanult 
"kinnitatud" allkirja. 
Kui sessioon on 
lõppenud, kogunevad 
õpilased kokku ja 
klass saab edasi 
mõelda tehtud 
avastustele. 

Mis on erinevate 
puude nimed, millelt 
nad lehti leidsid? 

Milliseid geomeetrilisi 
kujundeid nad on 
leidnud?  

Kas nad on leidnud 
midagi, mis 
loodusesse ei kuulu? 

See tegevus 
sobib nii teema 
sissejuhatuseks 
kui ka 
kordamiseks. 

Toas saavad 
õpilased 
näiteks töötada 
töölehtedega 
või kirjutada 
logi. 

Kui materjal 
tuuakse tagasi, 
saab seda 
sorteerida ja 
esitada erineval 
viisil. 

 
 

 

https://www.askbas
en.no/fysiskaktivla
ering#aktivitetsbas
en/aktivitet/5c51b1
e943d280288fb6ed
3e/ 
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Vanuse 
grupp 

Tegevus
e 
nimetus     

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalmistu
s 

Tegevuse käik Variatsioon Visualiseerimine 

 

3-4 
klass 

"Olla" 
masin 

Tegevus 
toimub 
inglise keeles. 
 
Eesmärk on 
konjugeerida 
tegusõna 
olema ja 
olema liikvel 

10-15 
min 

8-10 
aastat 

Sõnakaar-
did. 
Trükitud 
kahepool-
ne 

Korrake 
verbi 
konjugeeri-
mist 
eelnevalt 
klassiruu-
mis. 
Seejärel 
saavad 
õpilased 
tegevust õue 
viia. 

Õpetaja 
peaks 
koostama 
igale 
õpilasele 
sõnakaardid 

Õpilased jagunevad 
piiratud alal. Igale 
õpilasele antakse 
kaart, mille ühel 
küljel on asesõna ja 
teisel pool olema 
tegusõna õige 
konjugatsioon. 
Õpilased leiavad 
kaaslase ja mõlemad 
kükitavad maha ja 
näitavad kaardi ühte 
poolt (koos 
asesõnadega) 
teisele. Iga õpilane 
ütleb verbi õige 
konjugatsiooni ja 
kui nad on 
lõpetanud, 
vahetavad nad 
kaarte, tõusevad 
püsti ja leiavad uue 
partneri. 

Tegusõna 
konjugeeri-
mise asemel 
saavad 
õpilased luua 
lause, 
kasutades 
asesõna ja 
tegusõna. 

 

https://www.askbas
en.no/fysiskaktivla
ering#aktivitetsbas
en/aktivitet/621e2b
c970441a00208fc2
3e/ 
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Vanuse 
grupp 

Tegevuse 
nimetus      

 Tegevuse 
eesmärk    

Tegevuse 
kestus 

Vanus Vahendid Korraldus Ettevalm
istus 

Tegevuse käik Variatsioon Visualiseerimine 

 

1-7 klass Liikumisega 
katki läinud 
telefon 

Panna 
õpilased 
liikuma ja 
parandada 
nende mälu 

Vahetund 7-13 
aastat 

Pole vaja Seda on 
lihtsam teha 
õues, nt 
koolihoovis 

Jagage 
klass 5-7 
õpilasega 
ridadesse 

Õpilased 
seisavad reas, 
näoga üksteise 
taha. Viimane 
mängija koputab 
enda ees oleva 
mängija õlale, et 
ümber pöörata. 
Seejärel näitab ta 
kolme lihtsat 
liigutust, nt 
"Segan suppi", 
"Võtan pott 
tulelt" ja 
"Serveeri 
taldrikutel". 
Viimane mängija 
püüab liigutusi 
meelde jätta ja 
neid järgmisele 
mängus näidata. 
järjekorda, kuni 
esimene mängija 
arvab ära, mis 
liigutused on. 
Esimene läheb 
viimaseks ja 
mäng algab 
uuesti, kuni kõik 
said võimaluse 
oma liigutusi 
näidata. 

Õpilased 
saavad 
kasutada 
järjest 
rohkem 
liigutusi, nt 
rohkem kui 
kolm 

 
 

https://www.liikumakutsu
vkool.ee/liigutustega-
rikkis-telefon/ 
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1-7 
klass 

Maa, meri, 
õhk 

Pakkuda 
õpilastele 
kehalist 
tegevust 
vahetunni 
ajal 

Vahetund 7-13 
aastat 

Kriit või 
teip, et 
tõmmata 
kooliõuele 
joon 

Seda on 
lihtsam teha 
õues, nt 
koolihoovis 

Kriidi 
või teibi 
abil 
märgitak
se 
maapinn
ale joon 
ja 
lepitakse 
kokku, 
kummal 
pool 
joont on 
maa ja 
kumb 
meri. 

Õpilased 
rivistuvad 
üksteise taha. 
Üks jalg 
asetatakse 
maale, teine 
merre. Kui 
mängujuht 
hüüab “Meri!”, 
hüppavad 
õpilased mere 
äärde, kui tema 
hüüab “Maa!”, 
hüppavad nad 
maale. Ja kui ta 
hüüab 
“Õhku!”, siis 
hüppavad nad 
üle joone. Kes 
segab küljed 
või puudutab 
joont, on 
mängust väljas 
ja võib olla 
järgmine 
mängujuht, kes 
helistab kolm 
võimalust. 

Mängujuhid 
saavad 
valida, kui 
kiiresti nad 
soovivad 
kolm 
varianti 
hüüda, et 
hüpped 
saaksid olla 
intensiivse-
mad ja 
sagedase-
mad. 

 
 

https://www.liikumakutsu
vkool.ee/maa-meri-ohk/ 
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