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1. Üldalused  

1.1. Valdkonnapädevus  

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse gümnaasiumis liikumisõpetuse põhimõtteid, et kujundada õpilastes liikumispädevust, mis hõlmab 

liikumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tähendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub 

liikumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liikumisharrastusega tegelda ja mõistab vastutust enda tervise hoidmise eest. 

 Liikumispädevust arendava õppe tulemusena gümnaasiumi lõpetaja:  

1) kasutab mitmekülgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale meelepärane liikumisharrastus;  

2) mõistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste võimete arendamise, liikumise ning toitumise kaudu;  

3) on igapäevaselt kehaliselt aktiivne ja järgib tervisliku liikumise põhimõtteid;  
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4) väärtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mõjutajana ja uue loojana;  

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonidega toimetulemise viise;  

6) tunneb rõõmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse. 

1.2. Ainevaldkonna õppeainete arvestuslik maht  

Õppeainet õpetatakse viie kohustusliku kursusena, lisaks pakutakse kahte valikkursust sportmängud ja kehalised võimed ja liikumisoskused. 

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus ja lõiming 

Liikumisõpetusega aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis õpitu ja selle kasutamise võimaluste vahel 

vabal ajal, st väljaspool kooli. Liikumispädevuse kujunemist toetavad ainekavas viie liikumisõpetuse valdkonna õpitulemused, mis on õppe 

kujundamise aluseks: liikumisoskused; tervis ja kehalised võimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal. 

Liikumisoskused.  

Liikumisoskusi arendatakse süvendatult spordialade ja liikumisharrastuse kaudu. Mitmekülgsete liikumisoskuste omandamist on õpilane alustanud 

põhikoolis. Valdkonna „Liikumisoskused“ siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on iseseisvalt motiveeritud liikuma eri 

keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks vastavad oskused, teadmised ja valmisolek. Seejuures peab kõiki liikumisoskusi arendama 

teadlikult ja eesmärgistatult. Arutluste ja soorituste mõtestamisega seotakse õppes õpilase omandatud teadmised varem olemasolevate oskustega 

ning leitakse õpilasele sobivaid liikumisviise.  

Liikumisoskused jagunevad järgmiselt:  

1) edasiliikumisoskused erinevates keskkondades: kõndimis-, jooksmis-, hüppamis-, ronimisoskus, oskus liikuda rütmis ja muusika saatel ning 

koos teistega, I kooliastmes omandatud ujumisoskusega, sh pöörata tähelepanu veeohutusele, on soovitatav jätkata ka gümnaasiumis;  

2) vahendil liikumise oskus tähendab oskust liikuda vahendil edasi (nt mäesuusatamine, uisutamine,rulluisutamine, jalgrattasõit jne);  

3) vahendi käsitsemise oskus tähendab oskust visata, püüda, põrgatada ning lüüa vahendit käe ja jalaga või muu vahendiga; 

4) kehakontrollioskus asendites ja liikumisel tähendab oskust säilitada tasakaalu erinevates keha asendites, liikudes ja nende kombinatsioonides.  

Tervis ja kehalised võimed. Aidatakse kaasa õpilase vastutustunde ja harjumuse kujunemisele, et hoida enda tervist ja arendada tervisega seotud 

kehalisi võimeid. Selleks omandatakse teadmisi ja oskusi iseseisvaks kehaliste võimete arendamiseks. Gümnaasiumis jätkatakse põhikoolis alanud 

korrapärast tervisega seotud kehaliste võimete, s.o aeroobse vastupidavuse, jõu ja painduvuse mõõtmist vähemalt üks kord gümnaasiumi jooksul. 

Mõõtmise peamine eesmärk on, et õpilased teaksid enda tervisega seotud kehalistest võimetest ja oleksid motiveeritud neid arendama. Lisaeesmärk 

on saada korrapärast tagasisidet Eesti õpilaste tervisega seotud kehaliste võimete kohta, jälgides tervisenäitajate kui tundlike isiklike teemade 
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käsitlemisel konfidentsiaalsust ja inimlikkust. Tagasiside on individuaalne ja ei ole hinde panemise alus, vaid sellega suurendatakse teadlikkust 

kehalisest vormisolekust. Kehaliste võimete mõõtmise tulemusi ei võrrelda ega seostata normatiividega ja neid analüüsitakse nii, et see ei kahjusta 

õpilaste enesehinnangut, vaid toetab õpilase motivatsiooni end arendada.  

Kehaline aktiivsus. Õpilases kujundatakse oskus leida õppes endale sobiv liikumisviis ja -aktiivsus kehalise aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse 

mitmekesiseid õppemeetodeid, näiteks enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, 

liikumispäeviku pidamine valitud perioodi vältel, igapäevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Lisaks toetatakse oskust analüüsida eri 

liikumisviise ja nende sobivust enda harrastusena. Õpilased, kelle tervislik seisund ei võimalda kõiki liikumisõpetuse tegevusi sooritada või suure 

intensiivsusega liikuda, kaasatakse liikuma nende tervisliku seisundi põhjal.  

Liikumine ja kultuur. Õpilastes kujundatakse oskust mõtestada inimese ja liikumise osa kultuuris ning enda rolli kultuuri kandja, mõjutaja ja 

loojana. Õpe toetab suutlikkust mõista ning analüüsida kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Õpet korraldatakse ja 

liikumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning žanridega.  

Vaimne ja kehaline tasakaal. Õpilastes kujundatakse motivatsiooni väärtustada võrdselt vaimset ja kehalist tasakaalu, mille saavutamiseks 

tehakse sobilikke harjutusi. Õppes lähtutakse vajadusest luua õpilastes arusaam mitmekülgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest 

tegevustest, et õpilased suudaksid valida praktikas rakendamiseks vähemalt kaks tegevusviisi. Taotletavad õpitulemused on aluseks kooli 

liikumisõpetuse ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ja võimaldavad arvestada õpilaste huve, kooli kultuuri, 

traditsioone ning õpikeskkonda.  

1.4. Valdkonnaülene lõiming, üldpädevuste arengu toetamine ja õppekava läbivate teemade käsitlemine 

Liikumisõpetus võimaldab praktiliste tegevuste kaudu kujundada kõiki üldpädevusi, seejuures on teadmiste, oskuste, väärtushinnangute ning 

käitumise kujundamisel kandev roll õpetajal, kelle väärtushinnangud loovad sobiliku õpikeskkonna ning mõjutavad õpilaste väärtushinnanguid ja 

käitumist. Läbivad teemad on aineülesed ja käsitlevad ühiskonnas tähtsustatud valdkondi, luues ettekujutuse ühiskonna kui terviku arengust ning 

toetades õpilase suutlikkust oma teadmisi eri olukordades rakendada. Õppes kavandatakse teadlikult aega üldpädevuse arendamise ja läbivate 

teemade käsitlemise kõrval ka liikumisega seotud kõrgemaid mõtlemisoskusi arendavatele ülesannetele, nagu analüüs, kriitiline mõtlemine, loovad 

tegevused, tagasiside andmine, õpitava kinnistamine, aktuaalsete teemade käsitlemine või väärtushinnangute üle arutlemine.  

 

Üldpädevused Tegevused ainetunnis 
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kultuuri- ja väärtuspädevus– suutlikkus hinnata inimsuhteid ja tegevusi 

üldkehtivate moraalinormide ja eetika seisukohast; tajuda, analüüsida ja 

väärtustada oma seotust teiste inimestega, ühiskonnaga, loodusega, oma ja 

teiste maade ja rahvaste kultuuripärandiga ning nüüdiskultuuri 

sündmustega; väärtustada kunsti ja loomingut ning kujundada ilumeelt; 

hinnata üldinimlikke ja ühiskondlikke väärtusi, väärtustada inimlikku, 

kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust; teadvustada oma 

väärtushinnanguid ja arvestada nendega otsuste langetamisel; olla salliv ja 

koostööaldis ning panustada ühiste eesmärkide saavutamisse; 

● Osalemine  spordi- ja tantsuüritustel.  

● Ausa mängu reeglite järgimine tunnis ja võistlustel. 

● Spordi- ja tantsuürituste korraldamine. 

● Salliva suhtumise toetamine erinevate võimetega 

õpilastesse. 

● Arutlemine päevakajaliste spordiürituste teemal. 

sotsiaalne ja kodanikupädevus– suutlikkus ennast teostada; toimida 

aktiivse, teadliku, abivalmi ja vastutustundliku kodanikuna ning toetada 

ühiskonna demokraatlikku arengut ja Eesti riiklikku iseseisvust; teada ja 

järgida ühiskondlikke väärtusi ja kõlbluspõhimõtteid; austada erinevate 

keskkondade, sh suhtluskeskkondade reegleid ja ühiskondlikku 

mitmekesisust, inimõigusi, religioonide ja rahvuste omapära; teha koostööd 

teiste inimestega erinevates situatsioonides; aktsepteerida inimeste ja nende 

väärtushinnangute erinevusi ning arvestada neid suhtlemisel; suutlikkus 

mõista globaalprobleeme, võtta kaasvastutus nende lahendamise eest; 

väärtustada ja järgida jätkusuutliku arengu põhimõtteid; tunnetada end 

dialoogivõimelise ühiskonnaliikmena Eesti, Euroopa ja kogu maailma 

kontekstis; 

● Omavaheline suhtlus spordi- ja liikumismängudes. 

● Koostöö arendamine ja ühiste reeglite kokkuleppimine. 

● Kaasõpilase ja õpetaja eesmärgistatud kuulamine, kuuldu 

põhjal tegutsemine ja kuuldule hinnangu andmine. 

enesemääratluspädevus– suutlikkus mõista ja hinnata adekvaatselt oma 

nõrku ja tugevaid külgi, arvestada oma võimeid ja võimalusi; analüüsida 

oma käitumist erinevates olukordades; käituda ohutult ja järgida tervislikke 

eluviise; lahendada oma vaimse ja füüsilise tervisega seonduvaid 

probleeme; käituda inimsuhetes sõltumatult; hankida teavet edasiõppimise 

ja tööleidmise võimaluste kohta, kavandada oma karjääri; 

● Diskussioon ning kogemuste jagamine kaasõpilaste ja 

õpetajaga. 

● Lahendusvariantide väljapakkumine oma seisukoha 

väljaütlemiseks. 

õpipädevus– suutlikkus organiseerida õppekeskkonda individuaalselt ja 

rühmas ning hankida õppimiseks, hobideks, tervisekäitumiseks ja 

● Õpistrateegiate kasutamine.  
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karjäärivalikuteks vajaminevat teavet; leida sobivad teabeallikad ja 

juhendajad ning kasutada õppimisel nende abi; planeerida õppimist ja seda 

plaani järgida; kasutada erinevaid õpistrateegiaid ja õpitut erinevates 

olukordades ja probleeme lahendades; seostada omandatud teadmisi 

varemõpituga; analüüsida oma teadmisi ja oskusi, motiveeritust ja 

enesekindlust ning selle põhjal edasiõppimise võimalusi; 

 

● Oma õppimise planeerimine, eesmärkide seadmine, oma 

töö organiseerimine, tulemuste hindamine  töö eri 

etappides. 

suhtluspädevus–  suutlikkus ennast selgelt, asjakohaselt ja viisakalt 

väljendada emakeeles ja iseseisva keelekasutaja tasemel vähemalt kahes 

võõrkeeles, arvestades olukordi ja mõistes suhtluspartnereid ning 

suhtlemise turvalisust; ennast esitleda, oma seisukohti esitada ja 

põhjendada; lugeda ning eristada ja mõista teabe- ja tarbetekste ning 

ilukirjandust; koostada eri liiki tekste, kasutades korrektset viitamist, 

kohaseid keelevahendeid ja sobivat stiili; väärtustada õigekeelsust, 

kasutada korrektset ja väljendusrikast keelt ning kokkuleppel põhinevat 

suhtlemisviisi; 

● Koostööoskuste arendamine ühisprojektides, 

rühmatöödes. 

● Uurimistöö ja/või praktilise töö läbiviimine. 

 

 

 

matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pädevus– suutlikkus 

kasutada matemaatikale ja loodusteadustele omast keelt, sümboleid, 

meetodeid ja mudeleid, lahendades erinevaid ülesandeid kõigis elu- ja 

tegevusvaldkondades; mõista loodusteaduste ja tehnoloogia tähtsust ning 

mõju igapäevaelule, loodusele ja ühiskonnale; mõista teaduse ja 

tehnoloogiaga seotud piiranguid ja riske; teha tõenduspõhiseid otsuseid 

erinevates eluvaldkondades; kasutada uusi tehnoloogiaid loovalt ja 

uuendusmeelselt; 

● Erinevate mõistete kasutamine, seoste loomine 

ümbritseva maailmaga, probleemide lahendamine, 

loogiline arutlemine, põhjendamine ja tõestamine. 

● Erinevate spordiäppide kasutamine liikumisel, 

orienteerumisel. 

● Terviseandmete mõõtmine ja töötlemine. 

 

ettevõtlikkuspädevus –  suutlikkus ideid luua ja ellu viia, kasutades 

omandatud teadmisi ja oskusi erinevates elu- ja tegevusvaldkondades; näha 

probleeme ja neis peituvaid võimalusi, aidata kaasa probleemide 

lahendamisele; seada eesmärke, koostada lühi- ja pikaajalisi plaane, neid 

tutvustada ja ellu viia; korraldada ühistegevusi ja neist osa võtta, näidata 

● Liikumismängude loomine ja  kasutamine, kohtunikena 

osalemine võistlustel, enda eesmärkide sõnastamine, 

eesmärkide poole liikumine ja tagasiside oma eesmärkide 

saavutamisel. 
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algatusvõimet ja vastutada tulemuste eest; reageerida loovalt, 

uuendusmeelselt ja paindlikult muutustele ning võtta arukaid riske; mõelda 

kriitiliselt ja loovalt, arendada ja hinnata oma ja teiste ideid; rakendada 

finantskirjaoskust; 

● Õpilaste poolt mängureeglite loomine ja selgitamine 

kaasõpilastele. 

digipädevus – suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat 

toimetulekuks kiiresti muutuvas ühiskonnas nii õppimisel, kodanikuna 

tegutsedes kui kogukondades suheldes; leida ja säilitada digivahendite abil 

infot ning hinnata selle asjakohasust ja usaldusväärsust; osaleda digitaalses 

sisuloomes, sh tekstide, piltide, multimeediumide loomisel ja kasutamisel; 

kasutada probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja võtteid, suhelda 

ja teha koostööd erinevates digikeskkondades; olla teadlik digikeskkonna 

ohtudest ning osata kaitsta oma privaatsust, isikuandmeid ja digitaalset 

identiteeti; järgida digikeskkonnas samu moraali- ja väärtuspõhimõtteid 

nagu igapäevaelus. 

● Info otsimine, töötlemine ja esitlemine digikeskkondades. 

● Treeningpäeviku täitmine. 

 

 

 

Läbivad teemad   Tegevused ainetunnis 

Elukestev õpe ja karjääri kujundamine- taotletakse õpilase kujunemist 

isiksuseks, kes on valmis õppima kogu elu, täitma erinevaid rolle 

muutuvas õpi-, elu- ja töökeskkonnas ning kujundama oma elu teadlike 

otsuste kaudu, sealhulgas tegema sobivaid haridus- ja tööalaseid valikuid.  

● Võimalikele tulevaste spordiharrastuste üe arutlemine. 

● Enda eelduste väljaselgitamine meelepärase 

spordiharrastusega tegelemiseks.. 

 

 

Keskkond ja jätkusuutlik areng- taotletakse õpilase kujunemist 

keskkonnateadlikuks ja sotsiaalselt aktiivseks inimeseks, kes elab ning 

toimib vastutustundlikult, pidades silmas jätkusuutlikku tulevikku, ja on 

valmis leidma lahendusi keskkonna- ja inimarengu küsimustele.  

● Keskkonnamõjude arvestamine liikumisharrastuse 

kujunemisel.  
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Kodanikualgatus ja ettevõtlikkus- taotletakse õpilase kujunemist 

aktiivseks ja vastutustundlikuks kogukonna- ja ühiskonnaliikmeks, kes 

mõistab ühiskonna toimimise põhimõtteid ja mehhanisme ning 

kodanikualgatuse tähtsust, on ühiskonda lõimitud, toetub oma tegevuses 

riigi kultuurilistele traditsioonidele ja arengusuundadele, osaleb poliitiliste 

ning majanduslike otsuste tegemisel.  

● Osalemine rahvaspordi üritustel osalejana või 

vabatahtlikuna ürituse korraldamisel. 

Kultuuriline identiteet- taotletakse õpilase kujunemist kultuuriteadlikuks 

inimeseks, kes mõistab kultuuri osa inimeste mõtte- ja käitumislaadi 

kujundajana ja kultuuride muutumist ajaloo käigus, omab ettekujutust 

kultuuride mitmekesisusest ja kultuuriga määratud elupraktikate eripärast, 

väärtustab omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust, on kultuuriliselt 

salliv ja koostööaldis.  

● Erisustega arvestamine ja respekteerimine viies kokku 

üldpilt oma kultuurist ja selle kokkupuudetest teiste 

kultuuridega.  

Teabekeskkond ja meediakasutus- õpilase kujunemist teadlikuks ja 

analüüsivaks inimeseks, kes tajub ja teadvustab adekvaatselt ümbritsevat 

teabekeskkonda, suudab kriitiliselt analüüsida ja kasutada meediamaailma 

sisu ja allikaid, austab intellektuaalset omandit, oskab luua kvaliteetset 

meediasisu, arvestades oma eesmärke ja ühiskonnas omaksvõetud 

suhtlemise norme ning toimib turvaliselt ja vastutab oma käitumise eest 

end ümbritsevas teabekeskkonnas. 

● Teabe usaldusväärsuse kriitiline hindamine, analüüsimine ja 

kasutamine uurimisprojektides. 

Tehnoloogia ja innovatsioon-  taotletakse õpilase kujunemist 

uuendusaltiks ja nüüdisaegseid tehnoloogiaid eesmärgipäraselt kasutada 

oskavaks inimeseks, kes tuleb toime kiiresti muutuvas tehnoloogilises 

elu-, õpi- ja töökeskkonnas.  

● Info- ja kommunikatsioonitehnoloogiat kasutamine eluliste 

probleemide lahendamiseks ning oma õppimise 

tõhustamiseks. 

Tervis ja ohutus- taotletakse õpilase kujunemist vaimselt, 

emotsionaalselt, sotsiaalselt ja füüsiliselt terveks ühiskonnaliikmeks, kes 

on võimeline järgima tervislikku eluviisi, käituma turvaliselt ja kaasa 

aitama tervist edendava turvalise keskkonna kujundamisele.  

● Tervist toetavalt, terviseriske ja ohte ennetavalt käitumine. 

● Ohuallikate ja ohuolukordade analüüsimine ning enda ja 

teiste käitumise võimalikke tagajärgede analüüsimine. 

● Hoolivalt ja lugupidavalt käitumine enda, teiste ning 

ümbritseva keskkonna suhtes.  
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● Aktsepteeritakse ja järgitakse üldtunnustatud reegleid. 

Väärtused ja kõlblus- õpilase kujunemist kõlbeliselt arenenud inimeseks, 

kes tunneb üldinimlikke ja ühiskondlikke väärtusi ja kõlbluspõhimõtteid, 

järgib neid koolis ja väljaspool kooli, ei jää ükskõikseks, kui neid eiratakse 

ja sekkub vajaduse korral oma võimaluste piires.  

● Teadvustatakse ja mõtestatakse kõlbelisi norme ning 

kujundatakse sallivust ja lugupidamist erinevate inimeste 

vastu.  

 

1.5. Õppe kavandamine ja korraldamine 

Õppe korraldamine on õppijakeskne, toetab erinevate võimete ja terviseseisundiga õpilaste õpimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset õppes osalemist 

ning individuaalset tervise hoidmist liikumise abil. Õpe toetab õpilaste kujunemist iseseisvaiks õppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mõtlevaiks 

ühiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ning vastutada oma õppimise eest, tulevad toime muutunud olukorras ning on valmis kavandama 

oma edasist haridusteed. 

Õpet kavandades ja korraldades teevad õpetajad koostööd, seejuures arvestatakse õpilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripära 

ja võimeid, kasutatakse diferentseeritud ja sobivat füüsilist pingutust nõudvaid ülesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud 

ning õpilasele tähenduslikku käsitlust, reageeritakse õpi- ja eluraskustele ning pakutakse õpiabi ja tuge õpivalikutes.  

Gümnaasiumis õpet kavandades ja korraldades teevad õpetajad koostööd, seejuures:  

1) arvestatakse õpilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripära ja võimeid, kasutatakse diferentseeritud ja sobivat füüsilist pingutust 

nõudvaid ülesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning õpilasele tähenduslikku käsitlust, reageeritakse õpi- ja eluraskustele 

ning pakutakse õpiabi ja tuge õpivalikutes;  

2) võimaldatakse õpet nii üksi kui ka koos teistega, arvestades õpilaste arvu õpperühmas, vanust, võimekust ja sugu; võimaldatakse erivajadustega 

õpilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende võimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi; 3) arvestatakse 

didaktika nüüdisaegsete käsitluste ning liikumis- ja spordivaldkonna arengut, võetakse arvesse kohalikku eripära ning muutusi ühiskonnas;  

4) kujundatakse õpiharjumusi ja -oskusi, mõtestatakse ning analüüsitakse õppimist, suunatakse tegema teadvustatud ja teadlikke valikuid ning 

vastutama oma õppimise ja kehalise arengu eest;  

5) kaasatakse õpilasi tegevuste kavandamisse ja juhtimisse, sh valikute tegemise oskuse kujunemist toetavate kursuste sisu loomisse, pakutakse 

võimalusi analüüsida ja mõtestada õpet nii enda õppimise ja õpistrateegiate kui ka õpetaja juhitud õppe korraldamise aspektist;  
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6) kavandatakse aega õpitava tähenduslikkuse, eesmärkide, õpitulemuste ning hindamiskriteeriumide mõtestamisele ning eneserefleksioonile, 

õpitakse andma ja võtma vastu tagasisidet;  

7) rakendatakse uurivat, probleeme lahendavat ja teaduspõhist õpet, kasutatakse mitmekesiseid ja kombineeritud õppemeetodeid ning aktiivsust, 

loovust, koostööd ja analüüsi soodustavaid tegevusi, laiendatakse õpilaste teadmisi mitmekülgselt, tutvustatakse valdkonna teadussaavutusi ja 

aktuaalseid probleeme ning arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;  

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial põhinevaid õpikeskkondi, õppematerjale ja -vahendeid õppimiseks ning enda kehaliste 

võimete analüüsimiseks, arendatakse info kriitilise otsimise ja hindamise pädevust, arvestades autoriõigust ja uurijaeetikat. 

1.6. Hindamine  

Kehalise kasvatuse valdkonna ainete hindamisel lähtutakse vastavatest gümnaasiumi riikliku õppekava üldosa sätetest, hindamise nõuded ja 

korraldus, gümnaasiumi  riikliku õppekava (Lisa 2) ja kooli hindamisjuhendist. 

Hindamine on õppe osa, mille kaudu toetatakse õpilase õppimist ja arengut, taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. 

Hindamise kaudu saadakse ülevaade õpitulemuste saavutatusest ja õpilase isikupärasest arengust ning toetatakse õpilase kujunemist positiivse 

minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks õppijaks. Hindamise toel saab õpilane tagasisidet oma edenemise kohta õppimisel ja 

liikumispädevuse kujunemisel. Õpetaja saab teavet oma õpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii õppe kui ka iseenda pädevuste 

arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise kõrval antakse tagasisidet ka üldpädevuste arengu ning väärtushoiakute ja -hinnangute 

kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sõnaliste hinnangutega.  

Diagnostilise hindamise käigus selgitatakse välja õpilaste liikumisalaste eelteadmiste ja oskuste tase ning ainealased väärarusaamad ja spetsiifilised 

õpiraskused, et kavandada edasist õppimist ja õpetamist. Kujundava hindamise kaudu saab õpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet õpitulemuste 

saavutamise taseme ning tugevate külgede ja arenguvõimaluste kohta.  

Liikumisõpetuses väärtustatakse eesmärgi saavutamiseks tehtud tööd ja pingutust. Kokkuvõtvalt hinnatakse üldjuhul õppeperioodi lõpul, et 

kontrollida nii õppeaines seatud eesmärkide kui ka taotletavate õpitulemuste saavutatust. Õpilasele on õppe alguses teada, mis õpitulemuse 

saavutamise poole mis õpiülesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise 

kriteeriumid. Õpilast suunatakse õppe käigus oma õppimist ning seatud eesmärkide saavutamist analüüsima ja reflekteerima. Õpilane kaasatakse 

nii oma tööd hindama kui ka kaasõpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse õpilase esitatud arvamuste ja seisukohtade 

argumenteeritust, seostatust ning veenvust. Õpilase seisukohtadele ühiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sõnalist kirjeldavat tagasisidet.  

Kirjalike ülesannete puhul arvestatakse eelkõige töö sisu, kuid pööratakse tähelepanu ka õpilase keelekasutusele, eelkõige liikumis- ja 

sporditerminite õigele kasutusele ja õigekirjale, mida arvestatakse hindamisel ülesande eesmärgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide põhjal.  
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1.7. Õppekeskkond 

 

Õppimist toetav füüsiline, vaimne ja sotsiaalne õppekeskkond tagab liikumisvõimalusi ja liikumispädevuse väljakujunemist. Õpetaja loob kõiki 

õpilasi toetava õppekeskkonna, sõltumata nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest võimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav 

õppekeskkond võimaldab õpilasel teha vigu, kartmata karistust või alavääristamist.  

Liikumis- ja sportmängudes väärtustatakse mängust osavõttu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mängus. 

Võistkonnamängudes võivad õpilased kanda eri rolle ja selle kaudu erinevaid ülesandeid mängus. Füüsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse 

vajadust tagada õpilaste ohutus ja turvalisus. Füüsilise keskkonna moodustavad õpitulemuste saavutamiseks ja liikumispädevuse kujunemiseks 

nõuetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja õuekeskkonnas. 

Koolil on võimla, ujula, kus viiakse läbi kehalise kasvatuse tunde, mäesuusatunde viiakse läbi Kiviõli Seikluskeskuses. 

 

1.8. Õppeaine kirjeldus 

Õppeaine hõlmab viie valdkonna taotletavaid õpitulemusi, mis toetavad liikumispädevuse omandamist gümnaasiumi lõpuks nii, et gümnaasiumi 

lõpetaja on saanud positiivse kogemuse liikumisest ja liikumisharjumuse. Ainekava jätab õpetajale autonoomsuse õppesisu valikul tingimusel, et 

kõigi viie liikumisvaldkonna taotletavad õpitulemused oleksid kooliastme lõpuks saavutatud. Õppeaine võimaldab arvestada õpilaste varem või 

väljaspool kooli omandatud oskuste, teadmiste ja kogemustega, õppeaja efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat lähenemist ja keskendumist 

arendamist vajavatele oskustele. Õpitulemuste saavutamist toetab õpilaste kaasamine õpitavale tähenduse andmisse nii kehaliselt kui ka vaimselt, 

sotsiaalselt ja emotsionaalselt.  

 

2. Ainekava  Kehaline kasvatus 

2.1. Õppeaine kirjeldus 

Õppeaine hõlmab viie valdkonna taotletavaid õpitulemusi, mis toetavad liikumispädevuse omandamist gümnaasiumi lõpuks nii, et gümnaasiumi 

lõpetaja on saanud positiivse kogemuse liikumisest ja liikumisharjumuse. Ainekava jätab õpetajale autonoomsuse õppesisu valikul tingimusel, et 

kõigi viie liikumisvaldkonna taotletavad õpitulemused oleksid kooliastme lõpuks saavutatud. Õppeaine võimaldab arvestada õpilaste varem või 

väljaspool kooli omandatud oskuste, teadmiste ja kogemustega, õppeaja efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat lähenemist ja keskendumist 
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arendamist vajavatele oskustele. Õpitulemuste saavutamist toetab õpilaste kaasamine õpitavale tähenduse andmisse nii kehaliselt kui ka vaimselt, 

sotsiaalselt ja emotsionaalselt. 

 

2.2. Gümnaasiumi lõpuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud 

Õpilane: 

1) kasutab mitmekülgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale meelepärane liikumisharrastus;  

2) mõistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste võimete arendamise, liikumise ning toitumise kaudu;  

3) on igapäevaselt kehaliselt aktiivne ja järgib tervisliku liikumise põhimõtteid;  

4) väärtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mõjutajana ja uue loojana;  

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise viise. 

 

Õpitulemused  1. kursus Õppesisu 

Tervis ja kehalised võimed  

Õpilane: 

1) teab, kuidas on kehalised võimed seotud 

tervisega ja haiguste ennetamisega;  

2) mõistab kehalisi võimeid arendavate 

tegevuste ja harjutuste toimet;  

3) seab lühi- ja pikaajalisi eesmärke, lähtudes 

enda mõõdetud kehaliste võimete tasemest;  

4) on saanud kogemuse kehaliste võimete 

korrapärasest arendamisest;  

5) analüüsib enda kehalisi võimeid tervise 

seisukohalt ja eesmärgi täitmist;  

6) analüüsib enda liikumise ja toitumise 

tasakaalu. 

● Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmärkide seadmine, spordiala/tegevuse 

valik, spordivarustuse valik, harjutamise põhimõtted jm).  

● Kehalise töövõime arendamine: erinevate kehaliste võimete arendamiseks sobivad 

harjutused, harjutamise metoodika. 

● Kehalise võimekuse testid ja enesekontrollivõtted, testitulemuste analüüs.  

● Teadmised õpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) 

võistlustest/üritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. 

● Teadmised olümpiamängudest  ja tuntumatest olümpiavõitjatest. Teadmised 

spordiüritustest ning neil osalemise võimalustest. Liikumine „Sport kõigile“.  
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Liikumisoskused 

Õpilane: 

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri 

keskkondades, liikumisharrastuses, eri 

spordialadel ja tantsuliikides; 

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste võimete 

arendamiseks või igapäevases liikumises; 

3) rakendab igapäevaseks liikumiseks või 

liikumisharrastuseks vajalikke 

liikumisvahendi hooldusvõtteid; 

4) käsitseb vahendit erinevates liikumistes; 

5) mängib sportmängu reeglite järgi; 

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi; 

7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja 

korrigeerimiseks; 

8) väärtustab turvalisuse ja ohutu liikumise 

põhimõtteid. 

 

 

● Rivi -ja korraharjutused. Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused. 

● Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrühmade treenimiseks, harjutuste 

valimine ja harjutuskomplekside koostamine, üldarendavate võimlemisharjutuste 

kirjeldamine.  

● Üldarendavate võimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade 

eelsoojendusharjutustena Rühi arengut toetavad harjutused. Harjutused lülisamba 

vastupidavuse arendamiseks; Jõuharjutused selja-, kõhu-, tuhara- ja abaluulähendajatele 

lihastele; venitusharjutused õla ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks. 

● Akrobaatika. Kaks ratast kõrvale; kätelseis. Toenghüpe. Hark- ja/või kägarhüpe. 

● Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.  

● Kaugushüppe eelsoojendusharjutused. Kaugushüpe täishoolt paku tabamisega. 

● Kõrgushüppe eelsoojendusharjutused. Kõrgushüpe (üleastumishüpe). Flopi 

tutvustamine. 

● Pallivise hoojooksult. 

● Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine, püüdmine ja vise korvile liikumiselt. Läbimurded 

paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemängust. Korvpalli võistlusmäärused. 

Mäng reeglite järgi. Mäng 3: 3 ja 5 : 5.  

● Võrkpall. Sööduharjutused paarides ja kolmikutes. Sööduharjutuste kombinatsioonid. 

Ülalt palling ja pallingu vastuvõtt ning kaitsemäng. Mängijate asetus platsil ja liikumine 

pallingu sooritamiseks. Mäng reeglite järgi.  

● Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide täiustamine erinevate harjutuste ja 

kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende ülesannete 

mõistmine.  

● Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt.mängude tutvustamine ja mängimine. 

● Ujumisviiside tehnika täiustamine. Eneseabi ja abiosutamise võtted vees. 

Kehaline aktiivsus  

Õpilane: 

1) hindab oma igapäevast kehalist aktiivsust;  

2) peab liikumispäevikut valitud perioodi 

vältel, et jälgida enda kehalist aktiivsust;  

● Planeerides liikumisaktiivsust oskab õpilane näha võimalusi liikumiseks, samas 

arvestada ka võimalikke takistusi. Õpilane oskab lähtuvalt päevakavast (nädalakavast) 

planeerida sinna igapäevast liikumist. Igapäevane liikumine võib olla aktiivne transport 

(liikumine ühest kohast teise) näiteks kõndides või jalgrattaga sõites, treening või 

aktiivne töö. Õpilane fikseerib igapäevaselt kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis. 
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3) teab erineva liikumisintensiivsuse mõju 

organismile ja leiab endale sobiva 

koormuse;  

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/või 

isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist 

aktiivsust;  

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja 

koormusjärgseid tegevusi ning mõistab 

nende olulisust;  

6) rakendab traumade ja haiguste järel 

sobilikku liikumist ning koormust;  

7) teab lihtsamaid esmaabivõtteid liikumistes 

saadud vigastuste korral. 

● Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab 

treenituse, ületreeningu ja väsimuse seost koormuse ja intensiivsusega. 

● Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele. 

● Liikumisintensiivsus kerges kuni mõõdukas tsoonis. Taastumist soodustavate harjutuste 

sooritamine. 

● Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja 

millist infot edastada telefoni teel. 

Liikumine ja kultuur  

Õpilane: 

1) loob midagi liikumisega seotult, analüüsib 

loomist ja annab selle kohta tagasisidet;  

2) on osalenud osavõtjana, vaatlejana või 

vabatahtlikuna väljaspool kooli toimunud 

liikumisüritusel ning analüüsib saadud 

kogemust;  

3) mõistab ausa mängu tähendust ja rakendab 

selle põhimõtteid;  

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli 

kultuurikandjana ning liikumisürituste ja -

traditsioonide olulisust kultuuri osana;  

5) järgib ning analüüsib liikumistega seotud 

isiklikku hügieeni ja ohutusnõudeid;  

6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades 

keskkonda ja tegevuse eripära;  

7) analüüsib enda liikumiskogemust looduses;  

● Õpilane toob hinnangus välja, milliseid üldpädevusi (laiemaid eluks vajalikke oskuseid) 

ta kasutas või arendas liikumisüritusel. Loob seoseid nende oskustega laiemalt 

ühiskonnas vajaminevate oskustega – nt suhtlemine erinevate inimestega, probleemide 

kiire lahendamine jne. 

● Õpilane seostab ohutusnõudeid erinevate liikumistegevustega; järgib liikumise juurde 

kuuluvaid hügieeninõudeid – pesemine jne. 

● Ohutus – kõrvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal. 

● Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalanõude valik.  

● Liikumine hämaras, pimedas. 

● Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine kui liikumisharrastus. Õpilane 

analüüsib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja läbimine õnnestus. 
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8) oskab liikuda linnas ja/või looduses, 

määrates asukohta ning suunda, kasutades 

erinevaid võimalusi;  

9) mõistab tantsukultuuri ja tantsu 

eneseväljendusvormina;  

10) organiseerib kaasõpilasi lihtsasse 

liikumisega seotud tegevusse. 

Vaimne ja kehaline tasakaal  

Õpilane: 

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning 

kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;  

2) seostab ja põhjendab vaimset ning kehalist 

tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise 

võimalusi eri olukordades;  

3) mõistab vaimset ja kehalist tasakaalu 

soodustavate tegevuste mõju enda heaolule;  

4) mõistab enda võimalusi tulla toime erinevate 

emotsioonidega. 

● Õpilane koostab  ja oskab kasutada endale sobiva individuaalse meelerahu- ja 

kehatunnetusharjutuste kava.  

● Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste abil. 

 

2.3. Õpitulemused ja õppesisu 

 

Õpitulemused  2. kursus Õppesisu 

Tervis ja kehalised võimed  

Õpilane: 

1) teab, kuidas on kehalised võimed seotud 

tervisega ja haiguste ennetamisega;  

● Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmärkide seadmine, 

spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise põhimõtted jm). 

● Kehalise töövõime arendamine: erinevate kehaliste võimete arendamiseks sobivad 

harjutused, harjutamise metoodika.  
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2) mõistab kehalisi võimeid arendavate 

tegevuste ja harjutuste toimet;  

3) seab lühi- ja pikaajalisi eesmärke, lähtudes 

enda mõõdetud kehaliste võimete tasemest;  

4) on saanud kogemuse kehaliste võimete 

korrapärasest arendamisest;  

5) analüüsib enda kehalisi võimeid tervise 

seisukohalt ja eesmärgi täitmist;  

6) analüüsib enda liikumise ja toitumise 

tasakaalu. 

● Kehalise võimekuse testid ja enesekontrollivõtted, testitulemuste analüüs. 

● Teadmised õpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) 

võistlustest/üritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. 

● Teadmised olümpiamängudest  ja tuntumatest olümpiavõitjatest. Teadmised 

spordiüritustest ning neil osalemise võimalustest. Liikumine „Sport kõigile“.  

 

Liikumisoskused 

Õpilane: 

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri 

keskkondades, liikumisharrastuses, eri 

spordialadel ja tantsuliikides; 

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste võimete 

arendamiseks või igapäevases liikumises; 

3) rakendab igapäevaseks liikumiseks või 

liikumisharrastuseks vajalikke 

liikumisvahendi hooldusvõtteid; 

4) käsitseb vahendit erinevates liikumistes; 

5) mängib sportmängu reeglite järgi; 

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi; 

7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja 

korrigeerimiseks; 

8) väärtustab turvalisuse ja ohutu liikumise 

põhimõtteid; 

 

● Rivi -ja korraharjutused. Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused.  

● Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrühmade treenimiseks, harjutuste 

valimine ja harjutuskomplekside koostamine, üldarendavate võimlemisharjutuste 

kirjeldamine.  

● Üldarendavate võimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade 

eelsoojendusharjutustena Rühi arengut toetavad harjutused. Harjutused lülisamba 

vastupidavuse arendamiseks; Jõuharjutused selja-, kõhu-, tuhara- ja 

abaluulähendajatele lihastele; venitusharjutused õla ja puusaliigese liikuvuse 

arendamiseks.  

● Akrobaatika. Kaks ratast kõrvale; kätelseis. Toenghüpe. Hark- ja/või kägarhüpe. 

● Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.  

● Kaugushüppe eelsoojendusharjutused. Kaugushüpe täishoolt paku tabamisega. 

● Kõrgushüppe eelsoojendusharjutused. Kõrgushüpe (üleastumishüpe). Flopi 

tutvustamine.  

● Pallivise hoojooksult. 

● Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine, püüdmine ja vise korvile liikumiselt. 

Läbimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemängust. Korvpalli 

võistlusmäärused. Mäng reeglite järgi. Mäng 3: 3 ja 5 : 5.  

● Võrkpall. Sööduharjutused paarides ja kolmikutes. 
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Sööduharjutuste kombinatsioonid. Ülalt palling ja pallingu vastuvõtt ning 

kaitsemäng. Mängijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Mäng 

reeglite järgi. 

● Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide täiustamine erinevate harjutuste ja 

kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende ülesannete 

mõistmine.  

● Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt.mängude tutvustamine ja mängimine. 

● Ujumisviiside tehnika täiustamine. Eneseabi ja abiosutamise võtted vees. 

● Mäesuusatamine: 

● Ohutusreeglid mäel. Suuskade kandmine jalga panemine, ära võtmine. Kukkumine. 

Pidurdamine, pöörded laskumisel, slaalom. 

Kehaline aktiivsus  

Õpilane: 

1) hindab oma igapäevast kehalist aktiivsust;  

2) peab liikumispäevikut valitud perioodi vältel, 

et jälgida enda kehalist aktiivsust;  

3) teab erineva liikumisintensiivsuse mõju 

organismile ja leiab endale sobiva koormuse;  

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/või 

isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist 

aktiivsust;  

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja 

koormusjärgseid tegevusi ning mõistab 

nende olulisust;  

6) rakendab traumade ja haiguste järel sobilikku 

liikumist ning koormust;  

7) teab lihtsamaid esmaabivõtteid liikumistes 

saadud vigastuste korral. 

 

 

● Planeerides liikumisaktiivsust oskab õpilane näha võimalusi liikumiseks, samas 

arvestada ka võimalikke takistusi. Õpilane oskab lähtuvalt päevakavast 

(nädalakavast) planeerida sinna igapäevast liikumist. Igapäevane liikumine võib olla 

aktiivne transport (liikumine ühest kohast teise) näiteks kõndides või jalgrattaga 

sõites, treening või aktiivne töö. Õpilane fikseerib igapäevaselt kehalise aktiivsuse 

vabalt valitud vormis. 

● Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab 

treenituse, ületreeningu ja väsimuse seost koormuse ja intensiivsusega. 

● Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele. 

● Liikumisintensiivsus kerges kuni mõõdukas tsoonis. Taastumist soodustavate 

harjutuste sooritamine. 

● Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja 

millist infot edastada telefoni teel. 

● Õpilane toob hinnangus välja, milliseid üldpädevusi (laiemaid eluks vajalikke 

oskuseid) ta kasutas või arendas liikumisüritusel. Loob seoseid nende oskustega 

laiemalt ühiskonnas vajaminevate oskustega – nt suhtlemine erinevate inimestega, 

probleemide kiire lahendamine jne. 

● Õpilane seostab ohutusnõudeid erinevate liikumistegevustega; järgib liikumise 

juurde kuuluvaid hügieeninõudeid – pesemine jne. 

● Ohutus – kõrvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal. 
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Liikumine ja kultuur  

Õpilane: 

1) loob midagi liikumisega seotult, analüüsib 

loomist ja annab selle kohta tagasisidet;  

2) on osalenud osavõtjana, vaatlejana või 

vabatahtlikuna väljaspool kooli toimunud 

liikumisüritusel ning analüüsib saadud 

kogemust;  

3) mõistab ausa mängu tähendust ja rakendab 

selle põhimõtteid;  

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli 

kultuurikandjana ning liikumisürituste ja -

traditsioonide olulisust kultuuri osana;  

5) järgib ning analüüsib liikumistega seotud 

isiklikku hügieeni ja ohutusnõudeid;  

6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades 

keskkonda ja tegevuse eripära;  

7) analüüsib enda liikumiskogemust looduses;  

8) oskab liikuda linnas ja/või looduses, 

määrates asukohta ning suunda, kasutades 

erinevaid võimalusi;  

9) mõistab tantsukultuuri ja tantsu 

eneseväljendusvormina;  

10) organiseerib kaasõpilasi lihtsasse 

liikumisega seotud tegevusse. 

● Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalanõude valik.  

● Liikumine hämaras, pimedas. 

● Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine kui liikumisharrastus. 

Õpilane analüüsib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja läbimine õnnestus. 

 

Vaimne ja kehaline tasakaal  

Õpilane: 

● Õpilane koostab  ja oskab kasutada endale sobiva individuaalse meelerahu- ja 

kehatunnetusharjutuste kava.  
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1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning 

kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;  

2) seostab ja põhjendab vaimset ning kehalist 

tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise 

võimalusi eri olukordades;  

3) mõistab vaimset ja kehalist tasakaalu 

soodustavate tegevuste mõju enda heaolule;  

4) mõistab enda võimalusi tulla toime erinevate 

emotsioonidega. 

● Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste 

abil. 

 

 

 

Õpitulemused  3. kursus Õppesisu 

Tervis ja kehalised võimed  

Õpilane: 

1) teab, kuidas on kehalised võimed seotud 

tervisega ja haiguste ennetamisega;  

2) mõistab kehalisi võimeid arendavate tegevuste 

ja harjutuste toimet;  

3) seab lühi- ja pikaajalisi eesmärke, lähtudes 

enda mõõdetud kehaliste võimete tasemest;  

4) on saanud kogemuse kehaliste võimete 

korrapärasest arendamisest;  

5) analüüsib enda kehalisi võimeid tervise 

seisukohalt ja eesmärgi täitmist;  

6) analüüsib enda liikumise ja toitumise 

tasakaalu. 

● Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmärkide seadmine, 

spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise põhimõtted jm). 

● Kehalise töövõime arendamine: erinevate kehaliste võimete arendamiseks 

sobivad harjutused, harjutamise metoodika.  

● Kehalise võimekuse testid ja enesekontrollivõtted, testitulemuste analüüs.  

● Teadmised õpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) 

võistlustest/üritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. 

Teadmised olümpiamängudest  ja tuntumatest olümpiavõitjatest. 

● Teadmised spordiüritustest ning neil osalemise võimalustest. Liikumine „Sport 

kõigile“.  

Liikumisoskused 

Õpilane: 

● Rivi -ja korraharjutused. Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused. 
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1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri 

keskkondades, liikumisharrastuses, eri 

spordialadel ja tantsuliikides; 

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste võimete 

arendamiseks või igapäevases liikumises; 

3) rakendab igapäevaseks liikumiseks või 

liikumisharrastuseks vajalikke 

liikumisvahendi hooldusvõtteid; 

4) käsitseb vahendit erinevates liikumistes; 

5) mängib sportmängu reeglite järgi; 

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi; 

7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja 

korrigeerimiseks; 

8) väärtustab turvalisuse ja ohutu liikumise 

põhimõtteid. 

 

● Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrühmade treenimiseks, 

harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, üldarendavate 

võimlemisharjutuste kirjeldamine.  

● Üldarendavate võimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade 

soojendusharjutustena. Rühi arengut toetavad harjutused. Harjutused lülisamba 

vastupidavuse arendamiseks; Jõuharjutused selja-, kõhu-, tuhara- ja 

abaluulähendajatele lihastele; venitusharjutused õla ja puusaliigese liikuvuse 

arendamiseks..  

● Akrobaatika. Kaks ratast kõrvale; kätelseis. Toenghüpe. Hark- ja/või kägarhüpe. 

● Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.  

● Kaugushüppe eelsoojendusharjutused. Kaugushüpe täishoolt paku tabamisega. 

● Kõrgushüppe eelsoojendusharjutused. Kõrgushüpe (üleastumishüpe). Flopi 

tutvustamine.  

● Pallivise hoojooksult. 

● Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine, püüdmine ja vise korvile liikumiselt. 

Läbimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemängust. Korvpalli 

võistlusmäärused. Mäng reeglite järgi. Mäng 3: 3 ja 5 : 5.  

● Võrkpall. Sööduharjutused paarides ja kolmikutes. 

Sööduharjutuste kombinatsioonid. Ülalt palling ja pallingu vastuvõtt ning 

kaitsemäng. Mängijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Mäng 

reeglite järgi.  

● Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide täiustamine erinevate harjutuste ja 

kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende ülesannete 

mõistmine.  

● Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt.mängude tutvustamine ja mängimine. 

● Ujumisviiside tehnika täiustamine. Eneseabi ja abiosutamise võtted vees. 

Kehaline aktiivsus  

Õpilane: 

1) hindab oma igapäevast kehalist aktiivsust;  

2) peab liikumispäevikut valitud perioodi vältel, 

et jälgida enda kehalist aktiivsust;  

● Planeerides liikumisaktiivsust oskab õpilane näha võimalusi liikumiseks, samas 

arvestada ka võimalikke takistusi. Õpilane oskab lähtuvalt päevakavast 

(nädalakavast) planeerida sinna igapäevast liikumist. Igapäevane liikumine võib 

olla aktiivne transport (liikumine ühest kohast teise) näiteks kõndides või 
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3) teab erineva liikumisintensiivsuse mõju 

organismile ja leiab endale sobiva koormuse;  

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/või 

isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist 

aktiivsust;  

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja 

koormusjärgseid tegevusi ning mõistab nende 

olulisust;  

6) rakendab traumade ja haiguste järel sobilikku 

liikumist ning koormust;  

7) teab lihtsamaid esmaabivõtteid liikumistes 

saadud vigastuste korral. 

jalgrattaga sõites, treening või aktiivne töö. Õpilane fikseerib igapäevaselt 

kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis. 

● Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab 

treenituse, ületreeningu ja väsimuse seost koormuse ja intensiivsusega. 

● Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele. 

● Liikumisintensiivsus kerges kuni mõõdukas tsoonis. Taastumist soodustavate 

harjutuste sooritamine. 

● Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 

ja millist infot edastada telefoni teel. 

Liikumine ja kultuur  

Õpilane: 

1) loob midagi liikumisega seotult, analüüsib 

loomist ja annab selle kohta tagasisidet;  

2) on osalenud osavõtjana, vaatlejana või 

vabatahtlikuna väljaspool kooli toimunud 

liikumisüritusel ning analüüsib saadud 

kogemust;  

3) mõistab ausa mängu tähendust ja rakendab 

selle põhimõtteid;  

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli 

kultuurikandjana ning liikumisürituste ja -

traditsioonide olulisust kultuuri osana;  

5) järgib ning analüüsib liikumistega seotud 

isiklikku hügieeni ja ohutusnõudeid;  

6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades 

keskkonda ja tegevuse eripära;  

7) analüüsib enda liikumiskogemust looduses;  

● Õpilane toob hinnangus välja, milliseid üldpädevusi (laiemaid eluks vajalikke 

oskuseid) ta kasutas või arendas liikumisüritusel. Loob seoseid nende oskustega 

laiemalt ühiskonnas vajaminevate oskustega – nt suhtlemine erinevate inimestega, 

probleemide kiire lahendamine jne. 

● Õpilane seostab ohutusnõudeid erinevate liikumistegevustega; järgib liikumise 

juurde kuuluvaid hügieeninõudeid – pesemine jne. 

● Ohutus – kõrvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal. 

● Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalanõude valik. 

● Liikumine hämaras, pimedas. 

● Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine kui liikumisharrastus. 

Õpilane analüüsib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja läbimine 

õnnestus. 
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8) oskab liikuda linnas ja/või looduses, määrates 

asukohta ning suunda, kasutades erinevaid 

võimalusi;  

9) mõistab tantsukultuuri ja tantsu 

eneseväljendusvormina;  

10) organiseerib kaasõpilasi lihtsasse liikumisega 

seotud tegevusse. 

Vaimne ja kehaline tasakaal  

Õpilane: 

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning 

kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;  

2) seostab ja põhjendab vaimset ning kehalist 

tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise 

võimalusi eri olukordades;  

3) mõistab vaimset ja kehalist tasakaalu 

soodustavate tegevuste mõju enda heaolule;  

4) mõistab enda võimalusi tulla toime erinevate 

emotsioonidega. 

● Õpilane koostab  ja oskab kasutada endale sobiva individuaalse meelerahu- ja 

kehatunnetusharjutuste kava. 

● Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste 

abil. 

 

 

 

Õpitulemused  4. kursus Õppesisu 

Tervis ja kehalised võimed  

Õpilane: 

1) teab, kuidas on kehalised võimed seotud 

tervisega ja haiguste ennetamisega;  

2) mõistab kehalisi võimeid arendavate tegevuste 

ja harjutuste toimet;  

● Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmärkide seadmine, 

spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise põhimõtted jm). 

● Kehalise töövõime arendamine: erinevate kehaliste võimete arendamiseks 

sobivad harjutused, harjutamise metoodika.  

● Kehalise võimekuse testid ja enesekontrollivõtted, testitulemuste analüüs. 

● Teadmised õpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) 

võistlustest/üritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. 
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3) seab lühi- ja pikaajalisi eesmärke, lähtudes 

enda mõõdetud kehaliste võimete tasemest;  

4) on saanud kogemuse kehaliste võimete 

korrapärasest arendamisest;  

5) analüüsib enda kehalisi võimeid tervise 

seisukohalt ja eesmärgi täitmist;  

6) 6) analüüsib enda liikumise ja toitumise 

tasakaalu. 

● Teadmised olümpiamängudest  ja tuntumatest olümpiavõitjatest. Teadmised 

spordiüritustest ning neil osalemise võimalustest. Liikumine „Sport kõigile“.  

Liikumisoskused 

Õpilane: 

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri 

keskkondades, liikumisharrastuses, eri 

spordialadel ja tantsuliikides; 

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste võimete 

arendamiseks või igapäevases liikumises; 

3) rakendab igapäevaseks liikumiseks või 

liikumisharrastuseks vajalikke 

liikumisvahendi hooldusvõtteid; 

4) käsitseb vahendit erinevates liikumistes; 

5) mängib sportmängu reeglite järgi; 

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi; 

7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja 

korrigeerimiseks; 

8) väärtustab turvalisuse ja ohutu liikumise 

põhimõtteid. 

 

 

● Rivi -ja korraharjutused. Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused. 

● Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrühmade treenimiseks, 

harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, üldarendavate 

võimlemisharjutuste kirjeldamine. Üldarendavate võimlemisharjutuste 

kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena Rühi arengut 

toetavad harjutused. Harjutused lülisamba vastupidavuse arendamiseks; 

Jõuharjutused selja-, kõhu-, tuhara- ja abaluulähendajatele lihastele; 

venitusharjutused õla ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks..  

● Akrobaatika. Kaks ratast kõrvale; kätelseis. Toenghüpe. Hark- ja/või kägarhüpe. 

● Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.  

● Kaugushüppe eelsoojendusharjutused. Kaugushüpe täishoolt paku tabamisega. 

● Kõrgushüppe eelsoojendusharjutused. Kõrgushüpe (üleastumishüpe). Flopi 

tutvustamine.  

● Pallivise hoojooksult. 

● Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine, püüdmine ja vise korvile liikumiselt. 

Läbimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemängust. Korvpalli 

võistlusmäärused. Mäng reeglite järgi. Mäng 3: 3 ja 5 : 5.  

● Võrkpall. Sööduharjutused paarides ja kolmikutes. 

Sööduharjutuste kombinatsioonid. Ülalt palling ja pallingu vastuvõtt ning 

kaitsemäng. Mängijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Mäng 

reeglite järgi.  
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● Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide täiustamine erinevate harjutuste ja 

kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende ülesannete 

mõistmine.  

● Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt.mängude tutvustamine ja mängimine. 

● Ujumisviiside tehnika täiustamine. Eneseabi ja abiosutamise võtted vees. 

● Mäesuusatamine:Ohutusreeglid mäel. Suuskade kandmine, jalga panemine, ära 

võtmine. Kukkumine. Pidurdamine, pöörded laskumisel, slaalom. 

Kehaline aktiivsus 

Õpilane: 

1) hindab oma igapäevast kehalist aktiivsust;  

2) peab liikumispäevikut valitud perioodi vältel, 

et jälgida enda kehalist aktiivsust;  

3) teab erineva liikumisintensiivsuse mõju 

organismile ja leiab endale sobiva koormuse;  

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/või 

isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist 

aktiivsust;  

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja 

koormusjärgseid tegevusi ning mõistab nende 

olulisust;  

6) rakendab traumade ja haiguste järel sobilikku 

liikumist ning koormust;  

7) teab lihtsamaid esmaabivõtteid liikumistes 

saadud vigastuste korral. 

● Planeerides liikumisaktiivsust oskab õpilane näha võimalusi liikumiseks, samas 

arvestada ka võimalikke takistusi. Õpilane oskab lähtuvalt päevakavast 

(nädalakavast) planeerida sinna igapäevast liikumist. Igapäevane liikumine võib 

olla aktiivne transport (liikumine ühest kohast teise) näiteks kõndides või 

jalgrattaga sõites, treening või aktiivne töö. Õpilane fikseerib igapäevaselt 

kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis. 

● Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab 

treenituse, ületreeningu ja väsimuse seost koormuse ja intensiivsusega. 

● Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele. 

● Liikumisintensiivsus kerges kuni mõõdukas tsoonis. Taastumist soodustavate 

harjutuste sooritamine. 

● Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 

ja millist infot edastada telefoni teel. 

Liikumine ja kultuur  

Õpilane: 

1) loob midagi liikumisega seotult, analüüsib 

loomist ja annab selle kohta tagasisidet;  

2) on osalenud osavõtjana, vaatlejana või 

vabatahtlikuna väljaspool kooli toimunud 

● Õpilane toob hinnangus välja, milliseid üldpädevusi (laiemaid eluks vajalikke 

oskuseid) ta kasutas või arendas liikumisüritusel. Loob seoseid nende oskustega 

laiemalt ühiskonnas vajaminevate oskustega – nt suhtlemine erinevate 

inimestega, probleemide kiire lahendamine jne. 

● Õpilane seostab ohutusnõudeid erinevate liikumistegevustega; järgib liikumise 

juurde kuuluvaid hügieeninõudeid – pesemine jne. 
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liikumisüritusel ning analüüsib saadud 

kogemust;  

3) mõistab ausa mängu tähendust ja rakendab 

selle põhimõtteid;  

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli 

kultuurikandjana ning liikumisürituste ja -

traditsioonide olulisust kultuuri osana;  

5) järgib ning analüüsib liikumistega seotud 

isiklikku hügieeni ja ohutusnõudeid;  

6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades 

keskkonda ja tegevuse eripära;  

7) analüüsib enda liikumiskogemust looduses;  

8) oskab liikuda linnas ja/või looduses, määrates 

asukohta ning suunda, kasutades erinevaid 

võimalusi;  

9) mõistab tantsukultuuri ja tantsu 

eneseväljendusvormina;  

10) organiseerib kaasõpilasi lihtsasse liikumisega 

seotud tegevusse. 

● Ohutus – kõrvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal. 

● Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalanõude valik. 

Liikumine hämaras, pimedas. 

● Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine kui liikumisharrastus. 

Õpilane analüüsib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja läbimine 

õnnestus. 

 

 

 

 

 

Vaimne ja kehaline tasakaal  

Õpilane: 

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning 

kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;  

2) seostab ja põhjendab vaimset ning kehalist 

tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise 

võimalusi eri olukordades;  

3) mõistab vaimset ja kehalist tasakaalu 

soodustavate tegevuste mõju enda heaolule;  

4) mõistab enda võimalusi tulla toime erinevate 

emotsioonidega. 

● Õpilane koostab  ja oskab kasutada endale sobiva individuaalse meelerahu- ja 

kehatunnetusharjutuste kava.  

● Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste 

abil 
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Õpitulemused 5. kursus Õppesisu 

Tervis ja kehalised võimed  

Õpilane: 

1) teab, kuidas on kehalised võimed seotud 

tervisega ja haiguste ennetamisega;  

2) mõistab kehalisi võimeid arendavate tegevuste 

ja harjutuste toimet;  

3) seab lühi- ja pikaajalisi eesmärke, lähtudes 

enda mõõdetud kehaliste võimete tasemest;  

4) on saanud kogemuse kehaliste võimete 

korrapärasest arendamisest;  

5) analüüsib enda kehalisi võimeid tervise 

seisukohalt ja eesmärgi täitmist;  

6) analüüsib enda liikumise ja toitumise 

tasakaalu. 

● Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmärkide seadmine, 

spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise põhimõtted jm). 

● Kehalise töövõime arendamine: erinevate kehaliste võimete arendamiseks 

sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise võimekuse testid ja 

enesekontrollivõtted, testitulemuste analüüs.  

● Teadmised õpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) 

võistlustest/üritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja 

maailmas. Teadmised olümpiamängudest  ja tuntumatest olümpiavõitjatest. 

Teadmised spordiüritustest ning neil osalemise võimalustest. Liikumine „Sport 

kõigile“.  

 

Liikumisoskused 

Õpilane: 

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri 

keskkondades, liikumisharrastuses, eri 

spordialadel ja tantsuliikides; 

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste võimete 

arendamiseks või igapäevases liikumises; 

3) rakendab igapäevaseks liikumiseks või 

liikumisharrastuseks vajalikke 

liikumisvahendi hooldusvõtteid; 

4) käsitseb vahendit erinevates liikumistes; 

5) mängib sportmängu reeglite järgi; 

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi; 

● Rivi -ja korraharjutused. Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused.  

● Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrühmade treenimiseks, 

harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, üldarendavate 

võimlemisharjutuste kirjeldamine.  

● Üldarendavate võimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade 

eelsoojendusharjutustena. Rühi arengut toetavad harjutused. Harjutused 

lülisamba vastupidavuse arendamiseks; Jõuharjutused selja-, kõhu-, tuhara- ja 

abaluulähendajatele lihastele; venitusharjutused õla ja puusaliigese liikuvuse 

arendamiseks. 

● Akrobaatika. Kaks ratast kõrvale; kätelseis. Toenghüpe. Hark- ja/või kägarhüpe. 

● Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.  

● Kaugushüppe eelsoojendusharjutused. Kaugushüpe täishoolt paku tabamisega. 



26 

7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja 

korrigeerimiseks; 

8) väärtustab turvalisuse ja ohutu liikumise 

põhimõtteid. 

 

● Kõrgushüppe eelsoojendusharjutused. Kõrgushüpe (üleastumishüpe). Flopi 

tutvustamine.  

● Pallivise hoojooksult. 

● Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine, püüdmine ja vise korvile liikumiselt. 

Läbimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemängust. 

Korvpalli võistlusmäärused. Mäng reeglite järgi. Mäng 3: 3 ja 5 : 5.  

● Võrkpall. Sööduharjutused paarides ja kolmikutes. Sööduharjutuste 

kombinatsioonid. Ülalt palling ja pallingu vastuvõtt ning kaitsemäng. Mängijate 

asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Mäng reeglite järgi.  

● Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide täiustamine erinevate harjutuste ja 

kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende ülesannete 

mõistmine.  

● Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt.mängude tutvustamine ja mängimine. 

● Ujumisviiside tehnika täiustamine. Eneseabi ja abiosutamise võtted vees. 

● Mäesuusatamine:Ohutusreeglid mäel. Suuskade kandmine jalga panemine, ära 

võtmine. Kukkumine.Pidurdamine, pöörded laskumisel, slaalom 

 

Kehaline aktiivsus  

Õpilane: 

1) hindab oma igapäevast kehalist aktiivsust;  

2) peab liikumispäevikut valitud perioodi vältel, 

et jälgida enda kehalist aktiivsust;  

3) teab erineva liikumisintensiivsuse mõju 

organismile ja leiab endale sobiva koormuse;  

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/või 

isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist 

aktiivsust;  

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja 

koormusjärgseid tegevusi ning mõistab nende 

olulisust;  

● Planeerides liikumisaktiivsust oskab õpilane näha võimalusi liikumiseks, samas 

arvestada ka võimalikke takistusi. Õpilane oskab lähtuvalt päevakavast 

(nädalakavast) planeerida sinna igapäevast liikumist. Igapäevane liikumine võib 

olla aktiivne transport (liikumine ühest kohast teise) näiteks kõndides või 

jalgrattaga sõites, treening või aktiivne töö. Õpilane fikseerib igapäevaselt 

kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis. 

● Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab 

treenituse, ületreeningu ja väsimuse seost koormuse ja intensiivsusega. 

● Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele. 

● Liikumisintensiivsus kerges kuni mõõdukas tsoonis. Taastumist soodustavate 

harjutuste sooritamine. 

● Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 

ja millist infot edastada telefoni teel. 
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6) rakendab traumade ja haiguste järel sobilikku 

liikumist ning koormust;  

7) teab lihtsamaid esmaabivõtteid liikumistes 

saadud vigastuste korral. 

 

Liikumine ja kultuur  

Õpilane: 

1) loob midagi liikumisega seotult, analüüsib 

loomist ja annab selle kohta tagasisidet;  

2) on osalenud osavõtjana, vaatlejana või 

vabatahtlikuna väljaspool kooli toimunud 

liikumisüritusel ning analüüsib saadud 

kogemust;  

3) mõistab ausa mängu tähendust ja rakendab 

selle põhimõtteid;  

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli 

kultuurikandjana ning liikumisürituste ja -

traditsioonide olulisust kultuuri osana;  

5) järgib ning analüüsib liikumistega seotud 

isiklikku hügieeni ja ohutusnõudeid;  

6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades 

keskkonda ja tegevuse eripära;  

7) analüüsib enda liikumiskogemust looduses;  

8) oskab liikuda linnas ja/või looduses, määrates 

asukohta ning suunda, kasutades erinevaid 

võimalusi;  

9) mõistab tantsukultuuri ja tantsu 

eneseväljendusvormina;  

10) organiseerib kaasõpilasi lihtsasse liikumisega 

seotud tegevusse. 

● Õpilane toob hinnangus välja, milliseid üldpädevusi (laiemaid eluks vajalikke 

oskuseid) ta kasutas või arendas liikumisüritusel.  

● Loob seoseid nende oskustega laiemalt ühiskonnas vajaminevate oskustega – nt 

suhtlemine erinevate inimestega, probleemide kiire lahendamine jne. 

● Õpilane seostab ohutusnõudeid erinevate liikumistegevustega; järgib liikumise 

juurde kuuluvaid hügieeninõudeid – pesemine jne. 

● Ohutus – kõrvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal. 

● Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalanõude valik. 

● Liikumine hämaras, pimedas. 

● Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine kui liikumisharrastus. 

Õpilane analüüsib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja läbimine 

õnnestus. 
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Vaimne ja kehaline tasakaal  

Õpilane: 

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning 

kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;  

2) seostab ja põhjendab vaimset ning kehalist 

tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise 

võimalusi eri olukordades;  

3) mõistab vaimset ja kehalist tasakaalu 

soodustavate tegevuste mõju enda heaolule;  

4) mõistab enda võimalusi tulla toime erinevate 

emotsioonidega. 

 

● Õpilane koostab  ja oskab kasutada endale sobiva individuaalse meelerahu- ja 

kehatunnetusharjutuste kava.  

● Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste 

abil. 

 

 

 

 

 

 

 


