
TERVIS JA 
KEHALISED 

VÕIMED

OSKUS ARENDADA 
KEHALISI VÕIMEID

OSKUS TAJUDA JA
ANDA HINNANGUT
ENDA KEHALISTELE 
VÕIMETELE  

OSKUS MÕÕTA 
KEHALISI VÕIMEID

OSKUS HOIDA 
LIIKUMISE JA 
TOITUMISE 
TASAKAALU 

Eesmärgi seadmine

Tervist tugevdavad 
harjutused, mängud

Oskuseid arendavad 
harjutused, mängud

Mõõtmine

Tulemuste analüüsimine

Vastupidavus

Painduvus

Jõud

Kiirus

Koordinatsioon

Tasakaal

Osavus

ÕPITULEMUS

TEGEVUSTE NÄITED

Oskused arendada 
enda kehalisi võimeid 
ja seostada neid enda 
tervisega on olulised, 
et elada tervelt ja 
aktiivselt  

Keha energia vajadus

Tervislik toitumine


