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KEHALINE KASVATUS 
 
Põhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et õpilane: 

1)​ soovib olla terve ja rühikas; 
2)​ mõistab kehalise aktiivsuse tähtsust oma tervisele ja töövõimele ning regulaarse 

liikumisharrastuse vajalikkust; 
3)​ tunneb liikumisest/sportimisest rõõmu ning on valmis uusi liikumisoskusi õppima ja 

liikumist iseseisvalt harrastama; 
4)​ omandab põhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; 
5)​ täidab liikudes/sportides ohutus- ja hügieeninõudeid; 
6)​ jälgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada töövõimet regulaarse 

treeninguga; 
7)​ õpib kaaslastega koostööd tegema, kokkulepitud reegleid/võistlusmäärusi järgima ja 

ausa mängu olemust mõistma; 
8)​ tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisürituste vastu. 

 
KEHALISE KASVATUSE KAUDU KUJUNDAVATE ÜLDPÄDEVUSTE 
ARENGU TOETAMINE 
 
Pädevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi – teadmiste, oskuste, 
väärtushinnangute ja käitumise – kujundamisel on kandev roll õpetajal, kes loob oma 
väärtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku õpikeskkonna ning mõjutab õpilaste 
väärtushinnanguid ja käitumist. 
 
Kultuuri- ja väärtuspädevus. Kehalises kasvatuses tähtsustatakse tervist ning jätkusuutlikku 
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab õpilastel teha põhjendatud 
valikuid tervisekäitumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete väärtuste vastu 
soodustab keskkonda säästvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sõbralik suhtumine 
kaaslastesse ning ausa mängu põhimõtete järgimine sportlikes tegevustes toetavad kõlbelise 
isiksuse kujunemist. 
 
Sotsiaalne ja kodanikupädevus. Koostöö liikudes/sportides õpetab inimeste erinevusi 
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab 
viisakat, tähelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. 
 
Enesemääratluspädevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda 
kehalisi võimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jälgida ja kontrollida 
oma käitumist, järgida tervislikku eluviisi ning vältida ohuolukordi. 
 
Õpipädevus. Õpilasel kujuneb oskus analüüsida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi 
võimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid täiustada. Koolis tekkinud huvi 
liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused õppida uusi sobivaid liikumisviise. 
 
Suhtluspädevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussõnavara, arendada 
eneseväljendusoskust ning lugeda/mõista teabe- ja tarbetekste. 
 
Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pädevus. Sporditehniliste oskuste 
analüüs, kehalise töövõime näitajate ja sporditulemuste dünaamika selgitamine eeldavad 
õpilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad 
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matemaatikapädevuse kujunemist. Õpitakse analüüsima tervisespordiga seotud teavet ja 
tegema tõenduspõhiseid otsuseid. Õpitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid. 
 
Ettevõtlikkuspädevus. Kehaline kasvatus toetab õpilaste oskust näha probleeme ja leida 
neile lahendusi, seada eesmärke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja 
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses õpivad õpilased analüüsima oma 
kehalisi võimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipäraselt, selleks et 
tugevdada tervist ja parandada töövõimet. Koostöö kaaslastega sportimisel/liikumisel 
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust. 
 
Digipädevus. Rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu sportimiseks 
vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide üle arutledes ja 
hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid 
digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust määrata digivahenditega oma GPSi asukohta 
kaardi järgi ning salvestada liikumisteed. Õpitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt. 
Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostööoskusi, väärtushoiakuid ja turvalist 
tegutsemist. 
 
KEHALISE KASVATUSE LÕIMINGU RAKENDAMISE VIISID TEISTE 
AINEVALDKONDADEGA 
 
Keel ja kirjandus, sh võõrkeeled. Sporti ja tervist käsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste 
tekstide (nt võistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu 
arendatakse oskust mõista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust väljendada 
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. 
Spordi- ja terviseteemaliste võõrkeelsete tekstide lugemine toetab võõrkeelte omandamist. 
 
Matemaatika. Kõikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse 
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, võrdlemine, mõõtmine) ja 
mõisteid (geomeetrilised kujundid, mõõtühikud, koordinaadid). 
 
Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna väärtustamine liikumisel/sportimisel. 
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud 
inimeseõpetuses, bioloogias, füüsikas ja geograafias. 
 
Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest 
liikumis- ja spordikultuurist avardavad õpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvõtmine 
aitab õpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks. 
 
Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel 
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku 
toitumise põhitõdede järgimisel. 
 
Kunst ja muusika. Õpilaste tähelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning 
avaldumisvõimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu 
isikupärasele ja loomingulisele käsitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida 
ülesannetele uusi ja omanäolisi lahendusi ning oskust märgata ilu ümbritsevas elukeskkonnas. 
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LÄBIVATE TEEMADE KÄSITLEMINE KEHALISES KASVATUSES 
 
Õppekava läbivaid teemasid peetakse silmas valdkonna õppeaine eesmärgiseade, 
õpitulemuste ning õppesisu kavandamisel, lähtudes kooliastmest ning õppeaine spetsiifikast. 
 
Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja 
kogemuste omandamist toetatakse nii aineõppes kui ka tunnivälises tegevuses, samuti 
füüsilise ja sotsiaalse õpikeskkonna loomise kaudu. 
 
Elukestev õpe ja karjääri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse õpilasi olema 
terve ning kandma muutuvas õpi-, elu- ja töökeskkonnas hoolt oma töövõime suurendamise 
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mõjutab inimese füüsiline tervis tema edasist tööelu. 
Õppetegevus võimaldab õpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud 
töömaailmaga. Võimekuse ja huvi ilmnemise korral mõne spordiala ja/või liikumisharrastuse 
vastu suunatakse õpilasi sellega süvendatult tegelema. Õpilastele tutvustatakse 
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasiõppimise võimalusi. 
 
Keskkond ja jätkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab 
väärtustada keskkonda ning kujundada õpilastest keskkonnateadliku liikumise järgijad. 
 
Kodanikualgatus ja ettevõtlikkus. Õpilasi innustatakse organiseerima tunniväliseid 
liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuüritused, võistlused, õpilaste 
juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrühmad jm). 
 
Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides õpitakse tundma 
spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning 
aitavad õpilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust 
väärtustavateks ühiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline 
väärtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel. 
 
Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse 
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti. Väärtused ja kõlblus. Kehalises 
kasvatuses ning tunnivälises sportlikus tegevuses järgitakse spordi ülimat aadet – ausa mängu 
põhimõtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mõistmine ja nende järgimine toetab 
õpilaste kujunemist kõlbelisteks isiksusteks. 
 
1. KLASS 
​
LIIKUMISOSKUS 
 
Edasiliikumisoskused 
 
Kõnni- ja jooksuoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ jookseb kiirjooksu püstistardist stardikäsklustega; 
•​ läbib joostes võimetekohase tempoga 1 km distantsi; 
•​ sooritab õige teatevahetuse teatevõistlustel ja pendelteatejooksus. 
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Õppesisu​
 
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja lõpetamine. Jooks erinevatest 
lähteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Jooks erinevas tempos: kiirendusjooks, 
kestvusjooks, võimetekohase jooksutempo valimine. Püstistart koos stardikäsklustega. 
Teatevahetuse õppimine lihtsates teatevõistlustes.​
Kõnni-, jooksu- ja hüplemisharjutused: päkkkõnd, kõnd kandadel, liikumine juurdevõtu- 
sammuga kõrvale. 
 
Hüppeoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab hoojooksult kaugushüppe paku tabamiseta; 
•​ hüpleb järjest hüpitsat ette tiirutades. 

 
Õppesisu 
 
Paigalt kaugushüpe, maandumine kaugushüppes. Hüpped hoojooksult, et omandada jooksu ja 
hüppe ühendamise oskus. Kaugushüpe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest 
ülehüpped.  
Hüplemine hüpitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Harki- ja käärhüplemine. 
 
Ronimisoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ oskab ronida erinevatel vahenditel; 
•​ mõistab oma suutlikkuse piire; 
•​ mõistab eri tasanditel asetsevate takistuste ületamise/alt läbi roomamise ohte. 

 
Õppesisu 
 
Ronimine erinevatel vahenditel, üle takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt, 
roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mõistmine. 
 
Tantsuoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ mängib/tantsib õpitud eesti laulumänge; 
•​ liigub vastavalt muusikale, rütmile, helile; 
•​ teab mõisteid: partner, kõnd, jooks, paus, ring, kiire, aeglane. 

 
Õppesisu 
 
Rütmi plaksutamine. Liikumised mõttekujundeid ja kujutlusvõimet kasutades. Spontaansust ja 
liikumisrõõmu arendavad mängud. Liikumine sõõris ja paarilisega kõrvuti ringjoonel. Kõnni-, 
külg-, hüpak-, galoppsamm. Eesti traditsioonilised laulumängud paarilise valimisega. 
 
Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel 
Teema läbimisel õpilane 

•​ oskab liikuda rivis; 
•​ oskab mõnda koordinatsiooniharjutust; 
•​ sooritab põhivõimlemise harjutuste kombinatsiooni; 
•​ sooritab veered ja tireli ette; 
•​ oskab liikuda joonel ja pingil kasutades erinevaid kõnni- ja jooksusamme. 
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​
Õppesisu​
 
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine, 
harvenemine ja koondumine. Pööre paigal. Liikumisoskused.  
Koordinatsiooniharjutused:  Matkimisharjutused. 
Rakendusvõimlemine: ronimine kaldpingil, üle takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis, 
toengud.  
Akrobaatilised harjutused: veered sirutatult, juurdeviivad harjutused tireliks, tirel ette. 
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid kõnni- ja jooksusamme. 
Päkk-kõnd ja pöörded päkkadel. Võimlemispingil kõnd takistuste ületamise ja peatumistega. 
Tasakaalu arendavad liikumismängud. 
 
Vahendite käsitsemisoskused 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab palliviske paigalt; 
•​ sooritab harjutusi erinevaid palle põrgatades, vedades, söötes, visates ja püüdes ning​

mängib nendega liikumismänge; 
•​ mängib rahvastepalli lihtsustatud reeglite järgi, on kaasmängijatega sõbralik ning 

austab kohtuniku otsust. 
 
Õppesisu 
 
Visked. Palli hoie. Tennisepallivise täpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja hooga. 
Liikumismängud ja teatevõistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita ja palliga: 
jooksud, pidurdused, suunamuutused. Põrgatamisharjutused võrk- ja minikorvpalliga. 
Liikumismängud väljas/maastikul. 
 
Vahendil liikumisoskused  
Teema läbimisel õpilane 

•​ suusatab paaristõukelise sammuta sõiduviisiga ja vahelduvtõukelise kahesammulise 
sõiduviisiga; 

•​ läbib suuskadel erineval maastikul 1 km; 
•​ oskab kasutada käärtõusutehnikat;​  
•​ laskub mäest. 

 
Õppesisu 
 
Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Õige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja 
tõusmine paigal ning liikumisel, tasakaaluharjutused suuskadel. Suusajäljes kõndimine 
(suuskadel). Keppideta sõit. Libisemine suuskadel. Trepptõus, käärtõus. Laskumine 
põhiasendis. Paaristõukeline sammuta ja vahelduvtõukeline kahesammuline sõiduviis 
 
TERVIS JA KEHALISED VÕIMED 
Teema läbimisel õpilane 

•​ osaleb aktiivselt kehalisi võimeid arendavates mängudes ja harjutustes; 
•​ teab mis on kiirus, jõud, vastupidavus; koordinatsioon; 
•​ mõõdab enda kehalisi võimeid õpetaja juhendamisel; 
•​ teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele. 
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Õppesisu 
 
Erinevate tegevuste kaudu enda võimete tunnetamine (kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; 
kuidas jaksan joosta) ja selle põhjal tagasiside andmine oma kehalistele võimetele. Kehaliste 
võimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, jõud, vastupidavus, 
tasakaal) arendamine läbi mänguliste harjutuste ja liikumismängude.  
 
Praktilised tööd: kehaliste võimete mõõtmine õpetaja juhendamisel. 
 
KEHALINE AKTIIVSUS 
Teema läbimisel õpilane 

•​ teab milleks peab laps iga päev liikuma; 
•​ sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi õpetaja 

juhendamisel; 
•​ märkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras. 

 
Õppesisu 
 
Läbi mängu igapäeva tegevuste tutvustamine, millega on võimalik koguda 60 minutit 
mõõduka või tugeva intensiivsusega liikumist. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema 
päevas aktiivsed vähemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama, tekiks 
liikumisega kaasnev soojatunne. Antud teadmisega arvestamine igapäevase liikumisviisi ja 
liikumisteekonna valikul. Erineva liikumisintensiivsusega liikumismängud. 
Ohtlike olukordade äratundmine, kelle poole pöörduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi. 
Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada. 
 
Praktilised tööd:  Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud 
aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi 
skaala alusel (tegevus oli minu jaoks väga kerge kuni väga väsitav); liikumistegevuste kaardi 
täitmine koos lapsevanemaga; galerii enda päeva või nädala liikumistegevustest. 
 
LIIKUMINE JA KULTUUR 
Teema läbimisel õpilane 

•​ teab regulaarse liikumise/sportimise tähtsust tervisele; nimetab põhjusi, miks peab 
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele 
koormusele (kerge/raske); 

•​ oskab käituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates 
sportimispaikades ning liigeldes tänaval; järgib õpetaja seatud reegleid ja 
ohutusnõudeid; 

•​ täidab mängureegleid; 
•​ riietub liikumiseks sobilikult; 
•​ teab ja täidab hügieeninõudeid; 
•​ teab, mis võimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond; 
•​ oskab nimetada mõnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast. 

 
Õppesisu 
 
Liikumise ja sportimise tähtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme õpilasele. 
Liikumine/sportimine üksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu 
andmine.  
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Ohutu liikumise/liiklemise juhised õpilasele, käitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu 
ja kaaslasi arvestav käitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes; ohutu 
liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.  
Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine. Liikumine tänaval, pargis, väljasõitudel 
matkaradadel, suusaradadel. Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumängud, 
peitumis- ja otsimismängud. 
Kooliümbruse ohutuse vaatlemine/analüüsimine. Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside 
mitmekesisus. Liikluseeskirjade järgimine liikudes tänaval. 
Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette näitamine kaaslastele, 
erinevate lihtsate liikumiste loomine üksi või kaaslastega. 
Mängud põlvest põlve, sh õue- ja hoovimängud.  
Hügieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele 
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus liikumisõpetuse- ja treeningtundide järel.  
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest 
spordivõistlustest ja tantsuüritustest. 
 
Praktilised tööd: on saanud spordi- või kultuuriüritusel/sündmusel osalemis/vaatlemis- 
kogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine üksi või kaaslastega; lühimatk. 
 
 
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi õpetaja juhendamisel; 
•​ märkab õpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid 

tegevusi. 
Õppesisu 
 
Meelerahuharjutused vaimse ja kehalise tasakaalu toetamiseks: keskendumis-, hingamis- 
tähelepanelikkuse-, kehatunnetuse- ja venitusharjutused. Keskendumisharjutuse ajal 
keskendutakse ühele konkreetsele tegevusele; tähelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja, 
märgates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees või mis toimub minu 
ümber. Enda emotsioonide ja nende muutuste märkamine. 
Õpetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, lõdvestusharjutused 
tunni lõpus, lõõgastus- ja puudutustegevused). 
 
Praktilised tööd: õpetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete märkamine ning 
sõnastamine. 
 
2. KLASS 
​
LIIKUMISOSKUS 
 
Edasiliikumisoskused 
Kõnni- ja jooksuoskus  
Teema läbimisel õpilane 

•​ jookseb kiirjooksu püstistardist stardikäsklustega; 
•​ läbib joostes võimetekohase tempoga 1 km distantsi; 
•​ sooritab õige teatevahetuse teatevõistlustel ja pendelteatejooksus; 
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​
Õppesisu 
 
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja lõpetamine. Jooks erinevatest 
lähteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Jooks erinevas tempos: kiirendusjooks, 
kestvusjooks, võimetekohase jooksutempo valimine. Püstistart koos stardikäsklustega. 
Teatevahetuse õppimine lihtsates teatevõistlustes. Pendelteatejooks teatepulgaga.  
 
Kõnni-, jooksu- ja hüplemisharjutused: päkkkõnd, kõnd kandadel, liikumine juurdevõtu- 
sammuga kõrvale, rivisamm (P) ja võimlejasamm (T).  
 
Hüppeoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab hoojooksult kaugushüppe paku tabamiseta; 
•​ hüpleb hüpitsat ette tiirutades (30 sekundi jooksul). 

 
Õppesisu 
 
Hüpped. Paigalt kaugushüpe, maandumine kaugushüppes. Hüpped hoojooksult, et omandada 
jooksu ja hüppe ühendamise oskus. Kaugushüpe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest 
takistustest ülehüpped parema ja vasaku jalaga. 
Hüplemine hüpitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Harki- ja käärhüplemine. 
 
Ronimisoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ oskab ronida erinevatel vahenditel; 
•​ mõistab oma suutlikkuse piire; 
•​ mõistab eri tasanditel asetsevate takistuste ületamise/alt läbi roomamise ohte. 

 
Õppesisu 
 
Ronimine erinevatel vahenditel, üle takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt, 
roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mõistmine. 
 
Ujumisoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hõljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 
meetrit edasi liikuda 

•​ hindab adekvaatselt oma võimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid 
oskusi 

 
Õppesisu 
 
Veega kohanemine. Sukeldumine: Sukeldumine basseinis, basseini äärelt. Veepinnal 
hõljumine: Hinge kinni hoidmine, rinnuli asendis hõljumine, sirutatud horisontaalasendi 
hoidmine, selili keeramine, hingamine, rinnuli ja selili sirutatud horisontaalasendis sobivalt 
hingates tasakaalu hoidmine. Libisemine sirutatud horisontaalasendis. Edasiliikumine: 
Veetakistuse tunnetamine peopesadel ja käsivartel, krooli ujumine, selilikrooli ujumine, 
rinnuliujumine. Saltopööre: Tagasipöörde tegemine krooli ujumises, seliliujumises. 
Stardihüpe.  
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Tantsuoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ mängib/tantsib õpitud eesti laulumänge; 
•​ liigub vastavalt muusikale, rütmile, helile; 
•​ teab mõisteid: partner, kõnd, jooks, paus, ring, kiire, aeglane; 
•​ eristab rütme, rütmide tekitamine oma kehaga (plaks kätega, põlveplaks, sõrmenips,​

rõhklöögid), lihtsamate rütmiliste etüüdide omandamine, lihtsamad tantsusammud​
(polka, hüpaksamm, galopp). 

​
Õppesisu 
Rütmi plaksutamine ja jalgade rõhklöögid. Liikumised mõttekujundeid ja kujutlusvõimet 
kasutades. Spontaansust ja liikumisrõõmu arendavad mängud. Liikumine sõõris ja paarilisega 
kõrvuti ringjoonel. Kõnni-, külg-, hüpak-, galopp ja lõppsamm. Eesti traditsioonilised 
laulumängud paarilise valimisega. Lihtsad tantsud. 
 
Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel 
Teema läbimisel õpilane 

•​ oskab liikuda rivis rivisammuga; 
•​ sooritab põhivõimlemise harjutuste kombinatsiooni; 
•​ suudab ronida kaldpingil, üle takistuste ja takistuste alt; 
•​ teab erinevaid rippeid, toenguid; 
•​ sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha; 
•​ oskab liikuda joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid kõnni- ja jooksusamme; 
•​ teab ettevalmistavaid harjutusi toenghüppeks– 

 
Õppesisu​
 
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine, 
harvenemine ja koondumine. Kujundliikumised. Pööre paigal. 
Koordinatsiooniharjutused.  
Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega 
saatelugemise ning muusika saatel. Matkimisharjutused.  
Rakendusvõimlemine: ronimine kaldpingil, üle takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis, 
toengud.  
Akrobaatilised harjutused: veered kägaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks 
ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkägarast sirutushüpe maandumisasendi 
fikseerimisega.  
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid kõnni- ja 
jooksusamme. Päkk-kõnd ja pöörded päkkadel. Võimlemispingil kõnd kiiruse muutmise, 
takistuste ületamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikumismängud.  
Ettevalmistavad harjutused toenghüppeks: Sirutusmahahüpe kõrgemalt tasapinnalt 
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused äratõuke õppimiseks hoolaualt. 
 
Vahendite käsitsemisoskused 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab palliviske paigalt; 
•​ sooritab harjutusi erinevaid palle põrgatades, vedades, söötes, visates ja püüdes ning​

mängib nendega liikumismänge; 
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•​ mängib rahvastepalli lihtsustatud reeglite järgi, on kaasmängijatega sõbralik ning 
austab kohtuniku otsust. 

 
Õppesisu 
 
Visked. Palli hoie. Tennisepallivise ülalt täpsusele ja kaugusele.​
Liikumismängud ja teatevõistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita ja palliga: 
jooksud, pidurdused, suunamuutused. Põrgatamisharjutused tennis-, käsi- ja minikorvpalliga. 
Liikumismängud väljas/maastikul. 
 
Vahendil liikumisoskused  
Teema läbimisel õpilane 

•​ suusatab paaristõukelise sammuta sõiduviisiga ja vahelduvtõukelise kahesammulise​
sõiduviisiga; 

•​ läbib suuskadel erineval maastikul 1 km;  
•​ oskab kasutada käärtõusutehnikat; 
•​ laskub mäest, kasutades erinevaid tehnikaid. 

​
Õppesisu​
 
Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport.​
Õige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tõusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused​
suuskadel. Lehvikpööre e. astepööre eest. Astesamm, libisamm. Käärtõus. Sahkpidurdus.​
Laskumine laugelt nõlvalt erinevates asendites. Sõidu alustamine ja lõpetamine 
(pidurdamine).​
 
TERVIS JA KEHALISED VÕIMED 
Teema läbimisel õpilane 

•​ osaleb aktiivselt kehalisi võimeid arendavates mängudes ja harjutustes; 
•​ nimetab kehalisi võimeid; 
•​ mõõdab enda kehalisi võimeid õpetaja juhendamisel; 
•​ teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele. 

 
Õppesisu 
 
Erinevate tegevuste kaudu enda võimete tunnetamine (kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; 
kuidas jaksan joosta) ja selle põhjal tagasiside andmine oma kehalistele võimetele. Kehaliste 
võimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, jõud, vastupidavus, 
tasakaal) arendamine läbi mänguliste harjutuste ja liikumismängude.  
 
Praktilised tööd: kehaliste võimete mõõtmine õpetaja juhendamisel.  
 
KEHALINE AKTIIVSUS 
Teema läbimisel õpilane 

•​ teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga päev liikuma; 
•​ märkab liikudes südamelöögisageduse ja enesetunde muutust; 
•​ sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi õpetaja 

juhendamisel; 
•​ märkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras. 
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Õppesisu 
 
Läbi mängu igapäeva tegevuste tutvustamine, millega on võimalik koguda 60 minutit 
mõõduka või tugeva intensiivsusega liikumist. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema 
päevas aktiivsed vähemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama, tekiks 
liikumisega kaasnev soojatunne. Antud teadmisega arvestamine igapäevase liikumisviisi ja 
liikumisteekonna valikul. 
Märkab südamelöögisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele. Suunavad 
küsimused ja vestlused teemal: enesetunde ning südamelöögisageduse muutumine enne ja 
pärast liikumistegevust. 
Südamelöögisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala 
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi või vigastust. Erineva liikumisintensiivsusega 
liikumismängud. 
Ohtlike olukordade äratundmine, kelle poole pöörduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi. 
Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada. 
Praktilised tööd:  Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud 
aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi 
skaala alusel (tegevus oli minu jaoks väga kerge kuni väga väsitav); liikumistegevuste kaardi 
täitmine koos lapsevanemaga; galerii enda päeva või nädala liikumistegevustest. 
 
LIIKUMINE JA KULTUUR 
Teema läbimisel õpilane 

•​ kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tähtsust tervisele;  
•​ nimetab põhjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;  
•​ annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske); 
•​ oskab käituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimis- 

paikades ning liigeldes tänaval;  
•​ järgib õpetaja seatud reegleid ja ohutusnõudeid, täidab mängureegleid; 
•​ teab ja täidab (õpetaja seatud) hügieeninõudeid; 
•​ riietub liikumiseks sobilikult; 
•​ loob midagi liikumisega seotult; 
•​ kirjeldab kogemust, mille ta on saanud väljaspool kooli toimunud liikumisüritusel 

osalejana, vaatlejana või vabatahtlikuna; 
•​ oskab nimetada mõnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast. 

 
Õppesisu​
 
Liikumise ja sportimise tähtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme õpilasele. 
Liikumine/sportimine üksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu 
andmine.  
Ohutu liikumise/liiklemise juhised õpilasele, käitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu 
ja kaaslasi arvestav käitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes; ohutu 
liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.  
Hügieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Riietumine ja jalanõude valik vastavalt 
keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile (spordialale, tantsule). Pesemise vajalikkus 
kehaliste harjutuste tegemise järel.  
Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine. Liikumine tänaval, pargis, väljasõitudel 
matkaradadel, suusaradadel. Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumängud, 
peitumis- ja otsimismängud.  
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Kooliümbruse ohutuse vaatlemine/analüüsimine. Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside 
mitmekesisus. Liikluseeskirjade järgimine liikudes tänaval. 
Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette näitamine kaaslastele, 
erinevate lihtsate liikumiste loomine üksi või kaaslastega. 
Mängud põlvest põlve, sh õue- ja hoovimängud.  
Osaleb liikumisüritusel osalejana või pealtvaatajana, jälgib spordi- või liikumisüritusi meedias 
(tv, videod) ja arutleb saadud kogemusest õpetaja juhendamisel - osavõtja lihtne kirjeldus 
liikumisürituselt saadud kogemusest, tuues välja, mis oli uus, mida õppis, nägi. Toetudes 
saadud kogemustele toob näiteid, millistes kultuuriga seotud tegevustes õpilane on osalenud. 
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest 
spordivõistlustest ja tantsuüritustest. 
 
Praktilised tööd: on saanud spordi- või kultuuriüritusel/sündmusel osalemis/vaatlemis- 
kogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine üksi või kaaslastega; lühimatk. 
 
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi õpetaja juhendamisel; 
•​ märkab õpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid 

tegevusi. 
 
Õppesisu 
 
Meelerahuharjutused vaimse ja kehalise tasakaalu toetamiseks: keskendumis-, hingamis- 
tähelepanelikkuse-, kehatunnetuse- ja venitusharjutused. Keskendumisharjutuse ajal 
keskendutakse ühele konkreetsele tegevusele; tähelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja, 
märgates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees või mis toimub minu 
ümber. Enda emotsioonide ja nende muutuste märkamine. 
Õpetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, lõdvestusharjutused 
tunni lõpus, lõõgastus- ja puudutustegevused). 
Praktilised tööd: õpetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete märkamine ning 
sõnastamine. 
 
3. KLASS 
​
LIIKUMISOSKUS 
 
Edasiliikumisoskused 
 
Kõnni- ja jooksuoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ jookseb kiirjooksu püstistardist stardikäsklustega; 
•​ läbib joostes võimetekohase tempoga 1 km distantsi; 
•​ sooritab õige teatevahetuse teatevõistlustel ja pendelteatejooksus; 

 
Õppesisu​
 
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja lõpetamine. Jooks erinevatest 
lähteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Jooks erinevas tempos: kiirendusjooks, 
kestvusjooks, võimetekohase jooksutempo valimine. Püstistart koos stardikäsklustega.  
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Teatevahetuse õppimine lihtsates teatevõistlustes. Pendelteatejooks teatepulgaga. 
Kõnni-, jooksu- ja hüplemisharjutused: päkkkõnd, kõnd kandadel, liikumine juurdevõtu- 
sammuga kõrvale, rivisamm (P) ja võimlejasamm (T).  
 
Hüppeoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab hoojooksult kaugushüppe paku tabamiseta; 
•​ hüpleb hüpitsat ette tiirutades (30 sekundi jooksul). 

 
Õppesisu 
 
Hüpped. Paigalt kaugushüpe, maandumine kaugushüppes. Hüpped hoojooksult, et omandada 
jooksu ja hüppe ühendamise oskus. Kaugushüpe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest 
takistustest ülehüpped parema ja vasaku jalaga. Kõrgushüpe otsehoolt.  
Hüplemine hüpitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Harki- ja käärhüplemine. 
 
Ronimisoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ oskab ronida erinevatel vahenditel; 
•​ mõistab oma suutlikkuse piire; 
•​ mõistab eri tasanditel asetsevate takistuste ületamise/alt läbi roomamise ohte. 

 
Õppesisu 
 
Ronimine erinevatel vahenditel, üle takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt, 
roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mõistmine. 
 
Ujumisoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hõljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 
meetrit edasi liikuda 

•​ hindab adekvaatselt oma võimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid 
oskusi 

 
Õppesisu 
 
Veega kohanemine. Sukeldumine: Sukeldumine basseinis, basseini äärelt. Veepinnal 
hõljumine: Hinge kinni hoidmine, rinnuli asendis hõljumine, sirutatud horisontaalasendi 
hoidmine, selili keeramine, hingamine, rinnuli ja selili sirutatud horisontaalasendis sobivalt 
hingates tasakaalu hoidmine. Libisemine sirutatud horisontaalasendis. Edasiliikumine: 
Veetakistuse tunnetamine peopesadel ja käsivartel, krooli ujumine, selilikrooli ujumine, 
rinnuliujumine. Saltopööre: Tagasipöörde tegemine krooli ujumises, seliliujumises. 
Stardihüpe.  
 
Tantsuoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ mängib/tantsib õpitud eesti laulumänge; 
•​ liigub vastavalt muusikale, rütmile, helile; 
•​ teab mõisteid: partner, kõnd, jooks, paus, ring, kiire, aeglane; 
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•​ eristab rütme (2/4 ja ¾ TM), rütmide tekitamine oma kehaga (plaks kätega, 
põlveplaks, sõrmenips, rõhklöögid), lihtsamate rütmiliste etüüdide omandamine, 
lihtsamad tantsusammud (polka, hüpaksamm, galopp). 

•​ tantsib üksi, paaris ja rühmas 
•​ avastab liikumisvõimalusi tantsu kaudu 

 
Õppesisu 
 
Rütmi plaksutamine ja jalgade rõhklöögid. Liikumised mõttekujundeid ja kujutlusvõimet 
kasutades. Spontaansust ja liikumisrõõmu arendavad mängud. Liikumine sõõris ja paarilisega 
kõrvuti ringjoonel. Kõnni-, külg-, hüpak-, galopp ja lõppsamm. Eesti traditsioonilised 
laulumängud paarilise valimisega. Lihtsad tantsud. 
Erinevad tantsud ja tantsumängud. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri 
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.  
Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui eneseväljendusvahend erinevates kultuurides 
ja selle seos õpilase oma kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja tantsumängud. 
 
Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel 
Teema läbimisel õpilane 

•​ oskab liikuda rivis (rivisamm (P), võimlejasamm (T)); 
•​ sooritab põhivõimlemise harjutuste kombinatsiooni; 
•​ suudab ronida kaldpingil, üle takistuste ja takistuste alt; 
•​ oskab erinevaid rippeid, toenguid; 
•​ sooritab tireli ette, turiseisu, kaldpinnalt tireli taha ja kaarsilla; 
•​ oskab liikuda joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid kõnni- ja jooksusamme; 
•​ oskab sooritada ettevalmistavaid harjutusi toenghüppeks. 

 
Õppesisu 
 
Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine, 
harvenemine ja koondumine. Kujundliikumised. Pööre paigal.  
Koordinatsiooniharjutused.  Hüplemine hüpitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.  
Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused: vahenditeta ja vahenditega 
saatelugemise ning muusika saatel. Matkimisharjutused.  
Rakendusvõimlemine: ronimine kaldpingil, üle takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis, 
toengud.  
Akrobaatilised harjutused: veered kägaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks 
ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkägarast 
ülesirutushüpe maandumisasendi fikseerimisega.  
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid kõnni- ja 
jooksusamme. Päkk-kõnd ja pöörded päkkadel. Võimlemispingil kõnd kiiruse muutmise, 
takistuste ületamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikumismängud.  
Ettevalmistavad harjutused toenghüppeks: Sirutusmahahüpe kõrgemalt tasapinnalt 
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused äratõuke õppimiseks hoolaualt. 
 
Vahendite käsitsemisoskused 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga; 
•​ sooritab harjutusi erinevaid palle põrgatades, vedades, söötes, visates ja püüdes ning​

mängib nendega liikumismänge; 
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•​ mängib rahvastepalli lihtsustatud reeglite järgi, on kaasmängijatega sõbralik ning 
austab kohtuniku otsust. 

 
Õppesisu 
 
Visked. Palli hoie. Tennisepallivise ülalt täpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja 
kahesammulise hooga. 
Liikumismängud ja teatevõistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita ja palliga: 
jooksud, pidurdused, suunamuutused. Põrgatamisharjutused tennis-, käsi- ja minikorvpalliga. 
Liikumismängud väljas/maastikul. 
 
Vahendil liikumisoskused  
Teema läbimisel õpilane 

•​ suusatab paaristõukelise sammuta sõiduviisiga ja vahelduvtõukelise 2-sammulise​
sõiduviisiga; 

•​ oskab kasutada käärtõusutehnikat; 
•​ läbib suuskadel erineval maastikul 1-2 km; 
•​ laskub mäest, kasutades erinevaid tehnikaid. 

 
Õppesisu 
 
Suusatamine. Suuskade valimine, pakkimine ja kandmine, kinnitamine. Suuskade transport.​
Õige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tõusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused​
suuskadel. Lehvikpööre e. astepööre eest. Astesamm, libisamm. Käärtõus. Sahkpidurdus.​
Laskumine laugelt nõlvalt erinevates asendites. Sõidu alustamine ja lõpetamine 
(pidurdamine).​
 
TERVIS JA KEHALISED VÕIMED 
Teema läbimisel õpilane 

•​ osaleb aktiivselt kehalisi võimeid arendavates mängudes ja harjutustes; 
•​ nimetab kehalisi võimeid; 
•​ mõõdab enda kehalisi võimeid õpetaja juhendamisel; 
•​ teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele. 

 
Õppesisu 
 
Erinevate tegevuste kaudu enda võimete tunnetamine (kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; 
kuidas jaksan joosta) ja selle põhjal tagasiside andmine oma kehalistele võimetele. Kehaliste 
võimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, jõud, vastupidavus, 
tasakaal) arendamine läbi mänguliste harjutuste ja liikumismängude.  
Praktilised tööd: kehaliste võimete mõõtmine õpetaja juhendamisel.  
 
KEHALINE AKTIIVSUS 
Teema läbimisel õpilane 

•​ teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga päev liikuma; 
•​ märkab liikudes südamelöögisageduse ja enesetunde muutust; 
•​ sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi õpetaja 

juhendamisel; 
•​ märkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras. 
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Õppesisu 
 
Läbi mängu igapäeva tegevuste tutvustamine, millega on võimalik koguda 60 minutit 
mõõduka või tugeva intensiivsusega liikumist. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema 
päevas aktiivsed vähemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama, tekiks 
liikumisega kaasnev soojatunne. Antud teadmisega arvestamine igapäevase liikumisviisi ja 
liikumisteekonna valikul. 
Märkab südamelöögisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele. Suunavad 
küsimused ja vestlused teemal: enesetunde ning südamelöögisageduse muutumine enne ja 
pärast liikumistegevust. 
Südamelöögisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala 
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi või vigastust. Erineva liikumisintensiivsusega 
liikumismängud. 
Ohtlike olukordade äratundmine, kelle poole pöörduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi. 
Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada. 
 
Praktilised tööd:  Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud 
aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi 
skaala alusel (tegevus oli minu jaoks väga kerge kuni väga väsitav); liikumistegevuste kaardi 
täitmine koos lapsevanemaga; galerii enda päeva või nädala liikumistegevustest. 
 
LIIKUMINE JA KULTUUR 
Teema läbimisel õpilane 

•​ kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tähtsust tervisele;  
•​ nimetab põhjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;  
•​ annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske); 
•​ oskab käituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimis- 

paikades ning liigeldes tänaval;  
•​ järgib õpetaja seatud reegleid ja ohutusnõudeid, täidab mängureegleid; 
•​ teab ja täidab (õpetaja seatud) hügieeninõudeid; 
•​ riietub liikumiseks sobilikult; 
•​ teab, mis võimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;  
•​ loob midagi liikumisega seotult; 
•​ kirjeldab kogemust, mille ta on saanud väljaspool kooli toimunud liikumisüritusel 

osalejana, vaatlejana või vabatahtlikuna; 
•​ oskab nimetada mõnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast. 

 
Õppesisu 
 
Liikumise ja sportimise tähtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme õpilasele. 
Liikumine/sportimine üksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu 
andmine.  
Ohutu liikumise/liiklemise juhised õpilasele, käitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu 
ja kaaslasi arvestav käitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes; ohutu 
liiklemine teel sportimispaikadesse.  
Hügieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Riietumine ja jalanõude valik vastavalt 
keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile (spordialale, tantsule). Pesemise vajalikkus 
kehaliste harjutuste tegemise järel.  
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Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine. Liikumine tänaval, pargis, väljasõitudel 
matkaradadel, suusaradadel. Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumängud, 
peitumis- ja otsimismängud. Liikumine plaani ja kaardi järgi, raja valik. 
Kooliümbruse ohutuse vaatlemine/analüüsimine. Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside 
mitmekesisus. Liikluseeskirjade järgimine liikudes tänaval. 
Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette näitamine kaaslastele, 
erinevate lihtsate liikumiste loomine üksi või kaaslastega. 
Mängud põlvest põlve, sh õue- ja hoovimängud.  
Osaleb liikumisüritusel osalejana või pealtvaatajana, jälgib spordi- või liikumisüritusi meedias 
(tv, videod) ja arutleb saadud kogemusest õpetaja juhendamisel - osavõtja lihtne kirjeldus 
liikumisürituselt saadud kogemusest, tuues välja, mis oli uus, mida õppis, nägi. Toetudes 
saadud kogemustele toob näiteid, millistes kultuuriga seotud tegevustes õpilane on osalenud. 
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest 
spordivõistlustest ja tantsuüritustest. 
 
Praktilised tööd: on saanud spordi- või kultuuriüritusel/sündmusel osalemis/vaatlemis- 
kogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine üksi või kaaslastega; lühimatk. 
 
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi õpetaja juhendamisel; 
•​ märkab õpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid 

tegevusi. 
 
Õppesisu 
 
Meelerahuharjutused vaimse ja kehalise tasakaalu toetamiseks: keskendumis-, hingamis- 
tähelepanelikkuse-, kehatunnetuse- ja venitusharjutused. Keskendumisharjutuse ajal 
keskendutakse ühele konkreetsele tegevusele; tähelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja, 
märgates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees või mis toimub minu 
ümber. Enda emotsioonide ja nende muutuste märkamine. 
Õpetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, lõdvestusharjutused 
tunni lõpus, lõõgastus- ja puudutustegevused). 
Praktilised tööd: õpetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete märkamine ning 
sõnastamine. 
 
4. KLASS 
 
LIIKUMISOSKUS 
 
Edasiliikumisoskused 
 
Kõnni- ja jooksuoskus  
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab madallähte stardikäsklustega; 
•​ jookseb kiirjooksu stardikäsklustega; 
•​ sooritab õige teatevahetuse ringteatejooksus; 
•​ läbib joostes võimetekohase tempoga 1,5 km distantsi 
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Õppesisu 
 
Jooks. Erinevad jooksuharjutused: põlve- ja sääretõstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks 
stardikäsklustega. Madallähte tutvustamine. Kestvusjooks. Maastikujooks.​
 
Hüppeoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab kaugushüppe paku tabamiseta; 
•​ sooritab üleastumistehnikas kõrgushüppe; 
•​ hüpleb hüpitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja liikumisel; 
•​ sooritab iluvõimlemise elemente hüpitsaga (T); 

 
Õppesisu 
 
Hüpped. Mitmesugused hüppe- ja hüplemisharjutused. Kaugushüpe paku tabamiseta. 
Kõrgushüpe üleastumistehnikaga 
Kõnni-, jooksu- ja hüplemisharjutused: hüplemine hüpitsa tiirutamisega ette paigal ja 
liikudes. 
 
Tantsuoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ tantsib õpitud paaris- ja rühmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse; 
•​ kasutab eneseväljendamiseks loovliikumist. 

 
Õppesisu​
 
Tantsuline liikumine. Keha telg ja kehahoid. Ruumitaju arendavad liikumised. Rütmitunnet 
ja koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid. Sise- ja välissõõr. Ahelsõõr. Polkasamm. 
Ruutrumba põhisamm. Liikumise alustamine ja lõpetamine, hoog ja pidurdamine. Eesti 
rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tüdrukute vahelduvtegevused. 
Loovtantsu põhielement - keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahva- rõivad. Rühma 
koostöö tantsimisel. 
 
Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel 
Teema läbimisel õpilane 

•​ oskab ümberrivistuda viirus ja kolonnis 
•​ sooritab põhivõimlemise harjutuskombinatsiooni; 
•​ sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; 
•​ sooritab õpitud toenghüppe (harkhüpe); 
•​ sooritab harjutuskombinatsiooni madalal pingil. 

 
Õppesisu​
 
Rivi- ja korraharjutused: ümberrivistumised viirus ja kolonnis.  
Rühiharjutused: kehatüve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. 
Põhivõimlemine: harjutuste kombinatsioonid.  
Rakendusvõimlemine: ronimine; käte erinevad haarded ja hoided.  
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kätelseisuks. 
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid võimlemispingil. 
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Vahendite käsitsemisoskused 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab hoojooksult palliviske; 
•​ sooritab sportmänge ettevalmistavaid liikumismänge ja teatevõistlusi palliga; 
•​ mängib reeglite järgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid; 
•​ sooritab põrgatused takistuste vahel ja paigalt viske korvile korvpallis; 
•​ sooritab palli söötmise ja peatamise jalgpallis; 
•​ mängib sportmänge lihtsustatud reeglite järgi ja/või sooritab õpitud sportmängudes 

õpetaja poolt koostatud kontrollharjutuse. 
 
Õppesisu​
 
Visked. Viskeharjutused: täpsusvisked vertikaalse märklaua pihta. Pallivise paigalt ja nelja 
sammu hooga. 
Liikumismängud ja teatevõistlused palliga. Valitud sportmänge ettevalmistavad 
liikumismängud. 
 
Korvpall. Palli hoie söötmisel, püüdmisel ja pealeviskel. Palli põrgatamine, söötmine ja vise 
korvile.  
 
Jalgpall. Söödu peatamine jalapöia siseküljega ja löögitehnika õppimine. 
 
Rahvastepall. Meeskonnatöö. 
 
Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf  - tutvumine uute mängudega ja võimalusel nende 
harrastamine. 
 
Vahendil liikumisoskused  
Teema läbimisel õpilane 

•​ suusatab paaristõukelise 1-sammulise sõiduviisiga, vahelduvtõukelise 2-sammulise 
sõiduviisiga ja paaristõukelise kahesammulise uisusammsõiduviisiga; 

•​ sooritab laskumise põhi- ja puhkeasendis; 
•​ sooritab uisusamm- ja poolsahkpöörde; 
•​ läbib järjest suusatades 1-2 km distantsi. 

 
Õppesisu​
 
Suusatamine. Paaristõukeline 1-sammuline sõiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pöörded 
paigal (hüppepööre). Õpitud tõusu-, laskumis- ja sõiduviiside kordamine. Vahelduvtõukeline 
2-sammuline astesammtõusuviis. Põikilaskumine. Laskumine põhi- ja puhkeasendis. 
Ebatasasuste ületamine. Sahkpidurdus. Mängud suuskadel. 
 
TERVIS JA KEHALISED VÕIMED 
Teema läbimisel õpilane 

•​ nimetab kehalisi võimeid seostab kehalisi võimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi; 
•​ seab lühiajalisi eesmärke kehaliste võimete arendamiseks enda mõõtmistulemuste 

põhjal;  
•​ arendab enda kehalisi võimeid, lähtudes seatud eesmärgist;  
•​ analüüsib õpetaja juhendamisel enda kehalisi võimeid tervise seisukohalt ja eesmärgi 

saavutamist; 
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•​ mõistab liikumise ja toitumise tähtsust tervisele. 
 
Õppesisu 
 
Õpilane teab kehalisi võimeid ja toob näited nende vajalikkuse kohta igapäevaelus. Õpilane 
teab, milliste harjutustega arendada jõudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) 
vastupidavust. 
Õpilane osaleb aktiivselt mõõtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist võimet ta mõõdab, 
märgib üles tulemusi ja analüüsib neid lähtuvalt tervisetsoonidest. Õpilane kasutab 
mõõtmistulemusi, et seada lühiajalisi eesmärke. 
Õpilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi võimeid arendada. 
Kehaliste võimete mõõtmistulemuste analüüs toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad 
annavad tagasisidet lähtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: võimalik 
terviserisk, tervise seisukohalt hea või tervise seisukohalt väga hea. 
Õpilane mõistab, mida tähendab liikumise ja toitumise tasakaal. 
 
Praktilised tööd: kehaliste võimete mõõtmine; lühiajalise eesmärgi seadmine; tulemuste 
analüüs 
 
KEHALINE AKTIIVSUS 
Teema läbimisel õpilane 

•​ teeb kindlaks enda igapäevase kehalise aktiivsuse ja analüüsib seda; 
•​ plaanib kehalist aktiivsust igapäevastesse tegevustesse; 
•​ mõõdab enda südamelöögisagedust; 
•​ kasutab tehnoloogilisi ja/või isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust; 
•​ sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi; 
•​ teab peamisi liikudes juhtuda võivaid vigastusi ja esmast käitumist nende korral. 

 
Õppesisu 
 
Õpilane mõtleb, millised võimalused on tal igapäevaselt liikuda ja kuidas ta saab planeerida 
päevakava nii, et igapäevane liikumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel. 
Õpilane planeerib lühiajalise perioodi nii, et päevakavas on erinevad liikumisaktiivsust 
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vähemalt 60 minutit aktiivset tegevust päeva jooksul. 
Südamelöögisageduse mõõtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja 
järgselt. 
Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja 
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse määramise 
küsimustikud/töölehed jne.  
Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust – nt vedeliku olulisus 
taastumisel, lihaskonna taastamine – venitused, südamelöögisageduse taastamine. Organismi 
taastumine peale haigust või vigastust – sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi 
taastumine väsimusest – piisava une vajalikkus. 
Põrutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne, ülekuumenemine, jahtumine 
külmaga. Õnnetused, mis võivad juhtuda vahendil liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine 
jms). Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. 
 
Praktilised tööd: südamelöögisageduse mõõtmine; lühiajaliselt enda kehalise aktiivsuse 
kaardistamine (liikumispäevik). 
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LIIKUMINE JA KULTUUR 
Teema läbimisel õpilane  

•​ selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rühi tähtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse 
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;  

•​ tunneb õpitud spordialade/tantsustiilide oskussõnu, kasutab neid sündmuste 
kirjeldamisel;  

•​ järgib ausa mängu põhimõtteid;  
•​ oskab käituda spordivõistlustel ja tantsuüritustel;  
•​ mõistab ohutus- ja hügieeninõuete täitmise vajalikkust ning järgib neid kehalise 

kasvatuse tundides ja tunnivälises tegevuses;  
•​ teab, kuidas vältida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha 

õnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;  
•​ suudab iseseisvalt sooritada üldarendavaid võimlemisharjutusi ja rühiharjutusi;  
•​ oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel ülesandeid, kokku leppida 

mängureegleid jne;  
•​ oskab sooritada kehaliste võimete teste ja annab (võrreldes varasemate testidega) 

hinnangu oma tulemustele;  
•​ valib õpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise võimekuse arendamiseks ning sooritab 

neid;  
•​ valdab teadmisi õpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas 

toimuvaid suurvõistlusi, tuntud sportlasi ja võistkondi, teab tähtsamaid fakte 
antiikolümpiamängudest.  

•​ oskab orienteeruda kaardi järgi; 
•​ teab põhileppemärke; 
•​ on kuulnud liikumistempost erinevatel pinnasetüüpidel, takistustel; 
•​ arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetüüpe, reljeefivorme ja takistusi; 
•​ oskab mängida orienteerumismänge plaaniga, kaardiga ja kaardita; 
•​ loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet; 
•​ arutleb kogemuse üle, mille ta on saanud väljaspool kooli toimunud liikumisüritusel 

osalejana, vaatlejana või vabatahtlikuna; 
•​ mõistab pärimustantsu ja nüüdisaegsete tantsude rolli kultuuris; 
•​ avastab tantsukultuuri eneseväljendusvormina. 

 
Õppesisu  
 
Kehalise aktiivsuse tähtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline 
komponent.  
Õpitud spordialade/liikumisviiside oskussõnavara. Õpitavate spordialade põhilised 
võistlusmäärused.  
Ausa mängu põhimõtted spordis. Käitumine spordivõistlusel ja tantsuüritustel.  
Ohutus- ja hügieenireeglite järgimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, 
ümbrust säästev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude vältimine; teadmised 
käitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivõtted.  
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rühiharjutusi; 
kuidas sooritada kehaliste võimete teste ning treenida (õpetaja toel valitud harjutusi 
kasutades) oma kehalisi võimeid ja rühti.  
Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvõistlustest ja/või üritustest Eestis ning 
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikolümpiamängudest. 
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani järgi. Orienteerumine 
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide järgi etteantud piirkonnas. Orienteerumismängud. 
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Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud küsimuste kaudu sellele 
tagasisidet. 
Arutelu enda kogemusest – milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut 
kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja üldpädevustega. Toob 
näiteid enda liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.  
Kultuuriliste eripärade mõistmine erinevate tantsude kaudu. 
Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui eneseväljendusvahend erinevates kultuurides 
ja selle seos õpilase omakultuuriga. 
 
Praktilised tööd: on saanud spordi- või kultuuriüritusel/sündmusel osalemiskogemuse; 
erinevate liikumiste loomine üksi või kaaslastega; matk. 
 
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab õpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;  
•​ kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mõju endale; 
•​ märkab õpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi. 

 
Õppesisu  
 
Õpetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Näiteks: oma mõtete, 
emotsioonide ja kehaliste aistingute märkamine. Näiteks: märka, mida sa koged hetkel... oma 
mõtetes… tunnetes… kehas; reaalsete objektide märkamine enda ümber. Näiteks: märka, 
milliseid helisid sa hetkel kuuled.  
Õpetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Näiteks: kehaliste aistingute 
teadvustamine, liikudes tähelepanuga läbi kõikide kehaosade peast jalgadeni. 
Lõdvestusharjutused iga tunni lõpus. 
 
Praktilised tööd: õpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete märkamine ning sõnastamine.  
 
5. KLASS 
​
LIIKUMISOSKUS 
 
Edasiliikumisoskused 
 
Kõnni- ja jooksuoskus 
Teema läbimisel õpilane  

•​ sooritab madallähte stardikäsklustega; 
•​ jookseb kiirjooksu stardikäsklustega; 
•​ sooritab õige teatevahetuse ringteatejooksus; 
•​ jookseb järjest 12 minutit (Cooperi test) oma valitud tempoga. 

 
Õppesisu 
 
Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Põlve- ja sääretõstejooks.  Jooksu 
alustamine ja lõpetamine. Kiirendusjooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks.  
Kõnni-, jooksuharjutused: liikumiskombinatsioonid.  
 
 

23 



Hüppeoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab kaugushüppe paku tabamisega;  
•​ sooritab üleastumistehnikas kõrgushüppe; 
•​ hüpleb hüpitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja liikumisel. 

 
Õppesisu 
 
Hüpped. Sammhüpped. Kaugushüpe paku tabamisega. Kaugushüppe tulemuse mõõtmine. 
Kõrgushüpe (üleastumishüpe) üle kummilindi ja lati. 
Hüplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid; hüplemisharjutused hüpitsa ja hoonööriga 
paigal ja liikudes. 
 
Tantsuoskus 
Teema läbimisel õpilane  

•​ tantsib õpitud paaris- ja rühmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;  
•​ kasutab eneseväljendamiseks loovliikumist. 

 
Õppesisu  
 
Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja töötav jalg. Valsivõttes liikumine ja juhtimine. Põimumine 
ja kätlemine. Polka pööreldes. Rock’i põhisamm. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Õpitud 
sammude täpsustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm. Loovtantsu 
põhielement ruum. Tantsukultuur. Tants ja eetika. 
 
Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel 
Teema läbimisel õpilane: 

•​ oskab liikuda rivis ja kujundeid moodustades; 
•​ sooritab põhivõimlemise harjutuste kombinatsiooni; 
•​ sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rööbaspuudel abistamisega 
•​ sooritab harjutuskombinatsiooni madalal kangil abistamisega (P) 
•​ sooritab õpitud toenghüppe (hark- või kägarhüpe) 

 
Õppesisu 
 
Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, pöörded sammliikumiselt. 
Rühiharjutused: kehatüve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. 
Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused: saatelugemisega/muusikaga/ 
muusikata vahendiga või vahendita; jõu-, venitus- ja lõdvestusharjutused. 
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kõrvale, kätelseis abistamisega, tiritamm (P). 
Rakendus- ja riistvõimlemine: kahe- ja kolmevõtteline ronimine, käte erinevad haarded ja 
hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahüpped; 
hooglemine rööbaspuudel toengus ja küünarvarstoengus (P); kangil jala ülehoog 
käärtoengusse ja tagasi (P); tiretõus ühe jala hoo ja teise tõukega(P); lihtsamad harjutus- 
kombinatsioonid õpitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja rööbaspuudel. 
Toenghüpe: harkhüpe ja/või kägarhüpe. 
Iluvõimlemine (T): hüpitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hüpped; lihtsad 
visked ja püüded. 
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Vahendite käsitsemisoskused 
Teema läbimisel õpilane: 

•​ sooritab hoojooksult palliviske; 
•​ sooritab sportmänge ettevalmistavaid liikumismänge ja teatevõistlusi palliga; 
•​ mängib reeglite järgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid; 
•​ sooritab põrgatused takistuste vahel ja sammudelt viske korvile korvpallis; 
•​ sooritab ülalt- ja altsöödud paarides ning alt-eest pallingu võrkpallis; 
•​ sooritab palli söötmise ja peatamise jalgpallis; 
•​ mängib kooli valitud sportmänge lihtsustatud reeglite järgi ja/või sooritab õpetaja 

poolt koostatud kontrollharjutuse. 
 
Õppesisu 
 
Visked. Täpsusvisked horisontaalse märklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga. 
Liikumismängud ja teatevõistlused palliga. Valitud sportmänge ettevalmistavad 
liikumismängud. 
Korvpall. Palli hoie söötmisel, püüdmisel ja pealeviskel. Palli põrgatamine, söötmine ja vise 
korvile. Sammudelt vise korvile. 
Võrkpall. Ettevalmistavad harjutused võrkpalliga. Ülalt- ja altsööt pea kohale ja vastu seina. 
Pioneeripall. 
Jalgpall. Söödu peatamine jalapöia siseküljega ja löögitehnika õppimine. 
Rahvastepall. Meeskonnatöö. Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute 
mängudega ja võimalusel nende harrastamine.  

 
Vahendil liikumisoskused  
Teema läbimisel õpilane 

•​ suusatab paaristõukelise 1-sammulise sõiduviisiga, vahelduvtõukelise 2-sammulise 
sõiduviisiga ja tutvub paaristõukelise kahesammulise uisusammsõiduviisiga; 

•​ sooritab laskumise põhi- ja puhkeasendis; 
•​ sooritab uisusamm- ja poolsahkpöörde; 
•​ sooritab teatevahetuse teatesuusatamises; 
•​ läbib järjest suusatades 2-4 km distantsi. 

 
Õppesisu 
 
Suusatamine. Paaristõukeline 1-sammuline sõiduviis. Uisusamm ilma keppideta. 
Pooluisusamm laugel laskumisel. Sahkpöörde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine 
laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine väljaseadeasendis. Mängud suuskadel, 
teatevõistlused. 
Uisutamine. Sõidutehnika täiustamine. Uisutamine erinevate käteasenditega. Ülejalasõit 
vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel. 
 
TERVIS JA KEHALISED VÕIMED 
Teema läbimisel õpilane 

•​ järgib ausa mängu põhimõtteid;  
•​ oskab käituda spordivõistlustel ja tantsuüritustel;  
•​ nimetab kehalisi võimeid seostab kehalisi võimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi; 
•​ seab lühiajalisi eesmärke kehaliste võimete arendamiseks enda mõõtmistulemuste 

põhjal;  
•​ arendab enda kehalisi võimeid, lähtudes seatud eesmärgist;  
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•​ analüüsib õpetaja juhendamisel enda kehalisi võimeid tervise seisukohalt ja eesmärgi 
saavutamist; 

•​ mõistab liikumise ja toitumise tähtsust tervisele. 
 
Õppesisu 
 
Õpilane teab kehalisi võimeid ja toob näited nende vajalikkuse kohta igapäevaelus. Õpilane 
teab, milliste harjutustega arendada jõudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) 
vastupidavust. 
Õpilane osaleb aktiivselt mõõtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist võimet ta mõõdab, 
märgib üles tulemusi ja analüüsib neid lähtuvalt tervisetsoonidest. Õpilane kasutab 
mõõtmistulemusi, et seada lühiajalisi eesmärke. 
Õpilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi võimeid arendada. 
Kehaliste võimete mõõtmistulemuste analüüs toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad 
annavad tagasisidet lähtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: võimalik 
terviserisk, tervise seisukohalt hea või tervise seisukohalt väga hea. 
Õpilane mõistab, mida tähendab liikumise ja toitumise tasakaal. 
 
Praktilised tööd: kehaliste võimete mõõtmine; lühiajalise eesmärgi seadmine; tulemuste 
analüüs 
 
KEHALINE AKTIIVSUS 
Teema läbimisel õpilane 

•​ teeb kindlaks enda igapäevase kehalise aktiivsuse ja analüüsib seda; 
•​ plaanib kehalist aktiivsust igapäevastesse tegevustesse; 
•​ mõõdab enda südamelöögisagedust; 
•​ kasutab tehnoloogilisi ja/või isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust; 
•​ sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi; 
•​ teab peamisi liikudes juhtuda võivaid vigastusi ja esmast käitumist nende korral. 

 
Õppesisu 
 
Õpilane mõtleb, millised võimalused on tal igapäevaselt liikuda ja kuidas ta saab planeerida 
päevakava nii, et igapäevane liikumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel. 
Õpilane planeerib lühiajalise perioodi nii, et päevakavas on erinevad liikumisaktiivsust 
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vähemalt 60 minutit aktiivset tegevust päeva jooksul. 
Südamelöögisageduse mõõtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja 
järgselt. 
Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja 
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse määramise 
küsimustikud/töölehed jne.  
Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust – nt vedeliku olulisus 
taastumisel, lihaskonna taastamine – venitused, südamelöögisageduse taastamine. Organismi 
taastumine peale haigust või vigastust – sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi 
taastumine väsimusest – piisava une vajalikkus. 
Põrutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne, ülekuumenemine, jahtumine 
külmaga. Õnnetused, mis võivad juhtuda vahendil liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine 
jms). Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. 
Praktilised tööd: südamelöögisageduse mõõtmine; lühiajaliselt enda kehalise aktiivsuse 
kaardistamine (liikumispäevik). 
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LIIKUMINE JA KULTUUR 
Teema läbimisel õpilane  

•​ selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rühi tähtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse 
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;  

•​ tunneb õpitud spordialade/tantsustiilide oskussõnu, kasutab neid sündmuste 
kirjeldamisel;  

•​ järgib ausa mängu põhimõtteid;  
•​ oskab käituda spordivõistlustel ja tantsuüritustel;  
•​ mõistab ohutus- ja hügieeninõuete täitmise vajalikkust ning järgib neid kehalise 

kasvatuse tundides ja tunnivälises tegevuses;  
•​ teab, kuidas vältida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha 

õnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;  
•​ suudab iseseisvalt sooritada üldarendavaid võimlemisharjutusi ja rühiharjutusi;  
•​ oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel ülesandeid, kokku leppida 

mängureegleid jne;  
•​ oskab sooritada kehaliste võimete teste ja annab (võrreldes varasemate testidega) 

hinnangu oma tulemustele;  
•​ valib õpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise võimekuse arendamiseks ning sooritab 

neid;  
•​ valdab teadmisi õpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas 

toimuvaid suurvõistlusi, tuntud sportlasi ja võistkondi, teab tähtsamaid fakte 
antiikolümpiamängudest.  

•​ oskab orienteeruda kaardi järgi ja kasutada kompassi; 
•​ teab põhileppemärke (10); 
•​ orienteerub etteantud või enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- või 

tehisobjektide järgi etteantud piirkonnas; 
•​ arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetüüpe, reljeefivorme ja takistusi; 
•​ oskab mängida orienteerumismänge plaaniga, kaardiga ja kaardita; 
•​ loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet; 
•​ arutleb kogemuse üle, mille ta on saanud väljaspool kooli toimunud liikumisüritusel 

osalejana, vaatlejana või vabatahtlikuna; 
•​ mõistab pärimustantsu ja nüüdisaegsete tantsude rolli kultuuris; 
•​ avastab tantsukultuuri eneseväljendusvormina. 

 
Õppesisu  
 
Kehalise aktiivsuse tähtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline 
komponent.  
Õpitud spordialade/liikumisviiside oskussõnavara. Õpitavate spordialade põhilised 
võistlusmäärused.  
Ausa mängu põhimõtted spordis. Käitumine spordivõistlusel ja tantsuüritustel.  
Ohutus- ja hügieenireeglite järgimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, 
ümbrust säästev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude vältimine; teadmised 
käitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivõtted.  
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rühiharjutusi; 
kuidas sooritada kehaliste võimete teste ning treenida (õpetaja toel valitud harjutusi 
kasutades) oma kehalisi võimeid ja rühti.  
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Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvõistlustest ja/või üritustest Eestis ning 
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikolümpiamängudest. 
Leppemärgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi võrdlemine ja seostamine. Lihtsa objekti 
plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride järgi. Kompassi tutvustamine. 
Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud küsimuste kaudu sellele 
tagasisidet. 
Arutelu enda kogemusest – milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut 
kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja üldpädevustega. Toob 
näiteid enda liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.  
Kultuuriliste eripärade mõistmine erinevate tantsude kaudu. 
Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui eneseväljendusvahend erinevates kultuurides 
ja selle seos õpilase omakultuuriga. 
 
Praktilised tööd: on saanud spordi- või kultuuriüritusel/sündmusel osalemiskogemuse; 
erinevate liikumiste loomine üksi või kaaslastega; matk. 
 
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab õpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;  
•​ kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mõju endale; 
•​ märkab õpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi. 

 
Õppesisu  
 
Õpetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Näiteks: oma mõtete, 
emotsioonide ja kehaliste aistingute märkamine. Näiteks: märka, mida sa koged hetkel... oma 
mõtetes… tunnetes… kehas; reaalsete objektide märkamine enda ümber. Näiteks: märka, 
milliseid helisid sa hetkel kuuled.  
Õpetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Näiteks: kehaliste aistingute 
teadvustamine, liikudes tähelepanuga läbi kõikide kehaosade peast jalgadeni. 
Lõdvestusharjutused iga tunni lõpus. 
 
Praktilised tööd: õpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete märkamine ning sõnastamine.  
 
6. KLASS 
 
LIIKUMISOSKUS 
 
Edasiliikumisoskused 
 
Kõnni- ja jooksuoskus 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab madallähte stardikäsklustega; 
•​ jookseb kiirjooksu stardikäsklustega; 
•​ sooritab õige teatevahetuse ringteatejooksus; 
•​ jookseb järjest 12 minutit (Cooperi test) oma valitud tempoga. 
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Õppesisu 
 
Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Stardikäsklused. Ringteatejooks. Võistlusmäärused. 
Ajamõõtmine. Kestvusjooks. 
 
Hüppeoskus 
Teema läbimisel õpilane: 

•​ sooritab kaugushüppe paku tabamisega; 
•​ sooritab üleastumistehnikas kõrgushüppe; 
•​ hüpleb hüpitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja liikumisel; 
•​ sooritab iluvõimlemise elemente hüpitsaga (T). 

 
Õppesisu 
 
Hüpped. Kaugushüpe täishoolt paku tabamisega. Kõrgushüpe (üleastumitehnikaga). 
Harjutused hüpitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hüpped, visked ja püüdmine. 
 
Tantsuoskus 
Teema läbimisel õpilane  

•​ tantsib ja analüüsib standard- ja ladinatantse, teiste rahvaste seltskonnatantse; 
•​ kasutab eneseväljenduseks erinevaid tantsustiile; 
•​ teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid; 
•​ teab Eesti tantsupidude traditsioone; 
•​ analüüsib enda tegevust rühmas tegutsejana. 

 
Õppesisu 
 
Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. Pöörlemistehnika. Valsi põhisamm. Cha-cha 
põhisamm. Loovtantsu põhielement aeg ja jõud: dünaamika liikumisel (energilisus, jõulisus, 
pehmus jt). Jooniste, asendite, võtete ja sammude täpsustamine. Eesti rahva- ja 
seltskonnatantsud. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm. Tantsustiilide erinevus. 
Etteantud küsimuste kaudu toob õpilane välja, kuidas ta liikumistegevustes arvestab 
kaaslastega. Põhjendab lühidalt enda vastust. 

 
Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel 
Teema läbimisel õpilane  

•​ sooritab põhivõimlemise harjutuskombinatsiooni; 
•​ sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja rööbaspuudel; 
•​ sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P); 
•​ sooritab õpitud toenghüppe (hark- või kägarhüpe). 

 
Õppesisu 
 
Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, pöörded sammliikumiselt. 
Kõnni-, jooksu- ja hüplemisharjutuste kombinatsioonid. Hüplemisharjutused hüpitsa ja 
hoonööriga paigal ja liikudes. 
Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused: saatelugemise ja/või muusika 
saatel vahendiga või vahendita. Jõu-, venitus- ja lõdvestusharjutused. 
Rühiharjutused: kehatüve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. 

29 



Rakendus- ja riistvõimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid õpitud elementidest 
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja rööbaspuudel. 
Toenghüpe: harkhüpe ja/või kägarhüpe. 
Iluvõimlemine (T): põlvetõste-, põlvetõstevahetus- ja sammhüpe. Harjutused hüpitsaga: 
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hüpped, visked ja püüdmine. 
 
Vahendite käsitsemisoskused 
Teema läbimisel õpilane  

•​ sooritab hoojooksult palliviske; 
•​ sooritab sportmänge ettevalmistavaid liikumismänge ja teatevõistlusi palliga; 
•​ sooritab põrgatused takistuste vahel ja sammudelt viske korvile korvpallis; 
•​ sooritab ülalt- ja altsöödud paarides ning alt-eest pallingu võrkpallis; 
•​ sooritab palli söötmise ja peatamise jalgpallis; 
•​ mängib kooli valitud sportmänge lihtsustatud reeglite järgi ja/või sooritab õpetaja 

poolt koostatud kontrollharjutuse; 
•​ analüüsib enda tegevust rühmas tegutsejana. 

 
Õppesisu 
 
Visked. Pallivise hoojooksult. 
Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine ja sammudelt vise korvile. Mängija kaitseasend 
(mees-mehe kaitse). Korvpallireeglite tutvustamine. Mäng lihtsustatud reeglite järgi. 
Võrkpall. Ülalt- ja altsööt vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega võrkpall. 
Minivõrkpall. Mäng lihtsustatud reeglite järgi. 
Jalgpall. Söödu peatamine rinnaga (P) ja löögitehnika arendamine ja täiustamine. Mäng 4:4 
ja 5:5. Mäng lihtsustatud reeglite järgi. 
Meeskonnatöö. Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf, rattasport - võimalusel nende 
harrastamine.  
Etteantud küsimuste kaudu toob õpilane välja, kuidas ta liikumistegevustes arvestab 
kaaslastega. Põhjendab lühidalt enda vastust. 

 
Vahendil liikumisoskused  
Teema läbimisel õpilane  

•​ suusatab paaristõukelise 1-sammulise sõiduviisiga, vahelduvtõukelise 2-sammulise 
sõiduviisiga ja paaristõukelise kahesammulise uisusammsõiduviisiga; 

•​ sooritab laskumise põhi- ja puhkeasendis; 
•​ sooritab uisusamm- ja poolsahkpöörde; 
•​ sooritab teatevahetuse teatesuusatamises; 
•​ läbib järjest suusatades 2-4 km (T)/4-6 km (P) distantsi. 

 
Õppesisu 
 
Suusatamine. Stardivariandid paaristõukelise sammuta ja paaristõukelise ühesammulise 
sõiduviisiga. Paaristõukeline kahesammuline uisusammsõiduviis. Laskumine madalasendis. 
Poolsahkpööre. Uisusammpööre laskumise järel muutes libisemissuunda. Mängud suuskadel. 
Teatesuusatamine. 
Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja rühmas. Ülejalasõit vasakule ja paremale.  
Start, sõit kurvis ja finišeerimine. Kestvusuisutamine. Mängud ja teatevõistlused uiskudel. 
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TERVIS JA KEHALISED VÕIMED 
Teema läbimisel õpilane 

•​ nimetab kehalisi võimeid seostab kehalisi võimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi; 
•​ seab lühiajalisi eesmärke kehaliste võimete arendamiseks enda mõõtmistulemuste 

põhjal;  
•​ arendab enda kehalisi võimeid, lähtudes seatud eesmärgist;  
•​ analüüsib õpetaja juhendamisel enda kehalisi võimeid tervise seisukohalt ja eesmärgi 

saavutamist; 
•​ mõistab liikumise ja toitumise tähtsust tervisele. 

 
Õppesisu 
 
Õpilane teab kehalisi võimeid ja toob näited nende vajalikkuse kohta igapäevaelus. Õpilane 
teab, milliste harjutustega arendada jõudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) 
vastupidavust. 
Õpilane osaleb aktiivselt mõõtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist võimet ta mõõdab, 
märgib üles tulemusi ja analüüsib neid lähtuvalt tervisetsoonidest. Õpilane kasutab 
mõõtmistulemusi, et seada lühiajalisi eesmärke. 
Õpilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi võimeid arendada. 
Kehaliste võimete mõõtmistulemuste analüüs toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad 
annavad tagasisidet lähtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: võimalik 
terviserisk, tervise seisukohalt hea või tervise seisukohalt väga hea. 
Õpilane mõistab, mida tähendab liikumise ja toitumise tasakaal. 
 
Praktilised tööd: kehaliste võimete mõõtmine; lühiajalise eesmärgi seadmine; tulemuste 
analüüs 
 
KEHALINE AKTIIVSUS 
Teema läbimisel õpilane 

•​ teeb kindlaks enda igapäevase kehalise aktiivsuse ja analüüsib seda; 
•​ plaanib kehalist aktiivsust igapäevastesse tegevustesse; 
•​ mõõdab enda südamelöögisagedust; 
•​ kasutab tehnoloogilisi ja/või isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust; 
•​ sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi; 
•​ teab peamisi liikudes juhtuda võivaid vigastusi ja esmast käitumist nende korral. 

 
Õppesisu 
 
Õpilane mõtleb, millised võimalused on tal igapäevaselt liikuda ja kuidas ta saab planeerida 
päevakava nii, et igapäevane liikumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel. 
Õpilane planeerib lühiajalise perioodi nii, et päevakavas on erinevad liikumisaktiivsust 
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vähemalt 60 minutit aktiivset tegevust päeva jooksul. 
Südamelöögisageduse mõõtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja 
järgselt. 
Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja 
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse määramise 
küsimustikud/töölehed jne.  
Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust – nt vedeliku olulisus 
taastumisel, lihaskonna taastamine – venitused, südamelöögisageduse taastamine. Organismi 
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taastumine peale haigust või vigastust – sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi 
taastumine väsimusest – piisava une vajalikkus. 
Põrutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne, ülekuumenemine, jahtumine 
külmaga. Õnnetused, mis võivad juhtuda vahendil liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine 
jms). Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. 
Praktilised tööd: südamelöögisageduse mõõtmine; lühiajaliselt enda kehalise aktiivsuse 
kaardistamine (liikumispäevik). 
 
LIIKUMINE JA KULTUUR 
Teema läbimisel õpilane  

•​ selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rühi tähtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse 
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;  

•​ tunneb õpitud spordialade/tantsustiilide oskussõnu, kasutab neid sündmuste 
kirjeldamisel;  

•​ järgib ausa mängu põhimõtteid;  
•​ oskab käituda spordivõistlustel ja tantsuüritustel;  
•​ mõistab ohutus- ja hügieeninõuete täitmise vajalikkust ning järgib neid kehalise 

kasvatuse tundides ja tunnivälises tegevuses;  
•​ teab, kuidas vältida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha 

õnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;  
•​ suudab iseseisvalt sooritada üldarendavaid võimlemisharjutusi ja rühiharjutusi;  
•​ oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel ülesandeid, kokku leppida 

mängureegleid jne;  
•​ oskab sooritada kehaliste võimete teste ja annab (võrreldes varasemate testidega) 

hinnangu oma tulemustele;  
•​ valib õpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise võimekuse arendamiseks ning sooritab 

neid;  
•​ valdab teadmisi õpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas 

toimuvaid suurvõistlusi, tuntud sportlasi ja võistkondi, teab tähtsamaid fakte 
antiikolümpiamängudest.  

•​ oskab orienteeruda kaardi järgi ja kasutada kompassi; 
•​ teab põhileppemärke (10–15); 
•​ orienteerub etteantud või enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- või 

tehisobjektide järgi etteantud piirkonnas; 
•​ arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetüüpe, reljeefivorme ja takistusi; 
•​ oskab mängida orienteerumismänge plaaniga, kaardiga ja kaardita; 
•​ loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet; 
•​ arutleb kogemuse üle, mille ta on saanud väljaspool kooli toimunud liikumisüritusel 

osalejana, vaatlejana või vabatahtlikuna; 
•​ mõistab pärimustantsu ja nüüdisaegsete tantsude rolli kultuuris; 
•​ avastab tantsukultuuri eneseväljendusvormina. 

 
Õppesisu  
 
Kehalise aktiivsuse tähtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline 
komponent.  
Õpitud spordialade/liikumisviiside oskussõnavara. Õpitavate spordialade põhilised 
võistlusmäärused.  
Ausa mängu põhimõtted spordis. Käitumine spordivõistlusel ja tantsuüritustel.  
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Ohutus- ja hügieenireeglite järgimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, 
ümbrust säästev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude vältimine; teadmised 
käitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivõtted.  
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rühiharjutusi; 
kuidas sooritada kehaliste võimete teste ning treenida (õpetaja toel valitud harjutusi 
kasutades) oma kehalisi võimeid ja rühti.  
Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvõistlustest ja/või üritustest Eestis ning 
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikolümpiamängudest. 
Kaardi mõõtkava, reljeefivormid, kauguse määramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja 
liikumisel. Õpperaja läbimine kaarti ja kompassi kasutades. Sobiva koormuse ja 
liikumistempo valimine vastavalt pinnasetüübile, reljeefivormidele, takistustele. 
Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud küsimuste kaudu sellele 
tagasisidet. 
Arutelu enda kogemusest – milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut 
kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja üldpädevustega. Toob 
näiteid enda liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.  
Kultuuriliste eripärade mõistmine erinevate tantsude kaudu. 
Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui eneseväljendusvahend erinevates kultuurides 
ja selle seos õpilase omakultuuriga. 
 
Praktilised tööd: on saanud spordi- või kultuuriüritusel/sündmusel osalemiskogemuse; 
erinevate liikumiste loomine üksi või kaaslastega; matk. 
 
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL 
Teema läbimisel õpilane 

•​ sooritab õpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;  
•​ kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mõju endale; 
•​ märkab õpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi. 

 
Õppesisu  
 
Õpetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Näiteks: oma mõtete, 
emotsioonide ja kehaliste aistingute märkamine. Näiteks: märka, mida sa koged hetkel... oma 
mõtetes… tunnetes… kehas; reaalsete objektide märkamine enda ümber. Näiteks: märka, 
milliseid helisid sa hetkel kuuled.  
Õpetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Näiteks: kehaliste aistingute 
teadvustamine, liikudes tähelepanuga läbi kõikide kehaosade peast jalgadeni. 
Lõdvestusharjutused iga tunni lõpus. 
 
Praktilised tööd: õpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete märkamine ning sõnastamine.  
 
7. KLASS  
 
 LIIKUMISOSKUS 
 
Edasiliikumisoskused 
 
Kõnni- ja jooksuoskus 
Teema läbimisel õpilane  

•​ jookseb kiirjooksu madallähtest stardikäsklustega; 
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•​ jookseb määrustepäraselt ringteatejooksu; 
•​ jookseb järjest 12 minutit (Cooperi test) oma valitud tempoga. 

 
Õppesisu 
 
Jooks. Sprindi soojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. 
 
 
Hüppeoskus 
Teema läbimisel õpilane  

•​ sooritab täishoolt paku tabamisega kaugushüppe;  
•​ sooritab üleastumistehnikas kõrgushüppe; 
•​ hüpleb hüpitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja liikumisel. 

 
Õppesisu 
 
Hüpped. Kaugushüppe soojendusharjutused. Kaugushüpe. Kõrgushüpe üleastumistehnikas. 
Hüplemisharjutused. 
 
Tantsuoskus 
Teema läbimisel õpilane  

•​ tantsib ja analüüsib eesti pärimus- või autoritantse, standard- ja ladinatantse, teiste 
rahvaste seltskonnatantse; 

•​ kasutab eneseväljenduseks erinevaid tantsustiile; 
•​ teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid; 
•​ teab Eesti tantsupidude traditsioone. 

 
Õppesisu 
 
Tantsuoskuse arendamine õpitud tantsude baasil. Tantsualase oskussõnavara täiustumine. 
Labajalavalss. Jive`i põhisamm. Poiste ja tüdrukute rollid tantsus. Rahvaste ja 
seltskonnatantsud, sh kontratantsud, line-tants vm. Loovtantsu elementide kasutamine. Tants 
kui kunst, sport ja kultuur.  
 
Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel 
Teema läbimisel õpilane  

•​ oskab rivi- ja korraharjutusi; 
•​ oskab iseseisvalt võimelda, sooritades õpitud vaba harjutuskombinatsiooni muusikata 

või muusika saatel; 
•​ oskab arendada oma kehalisi võimeid; 
•​ sooritab harjutuskombinatsiooni rööbaspuudel (P); 
•​ sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; 
•​ sooritab harjutuskombinatsiooni poomil, madalal pingil (T); 
•​ sooritab hark- ja/või kägarhüpe. 

 
Õppesisu  
 
Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja 
ühinemine, ristlemine. 
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Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused. 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. 
Iluvõimlemine (T): harjutused rõngaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, pöörded, 
vurr, veered ja visked.  
Riistvõimlemine. Rööbaspuudel hooglemine, harkistest tirel ette abistamisega, tahahoolt  
mahahüpe (P); tireltõus ühe jala hoo ja teise tõukega (T); madalal kangil ühe jala tõukelt 
tireltõus, käärhöör ette abistamisega (P). 
Akrobaatika. Rõhtseis, tirel ette-taha, turiseis, tiritamm (P), ratas kõrvale, kaarsild 
(laskumisega) ja harktirel taha (T). Harjutuskombinatsiooni esitamine. 
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 
pööre; jala hooga taha 1800; poolspagaadist tõus taga oleva jala sammuga ette; erinevad 
mahahüpped. 
Toenghüpe. Harkhüpe üle kitse. 
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine. 
 
Vahendite käsitsemisoskused 
Teema läbimisel õpilane  

•​ sooritab hoojooksult palliviske 
•​ sooritab läbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis (P); 
•​ sooritab sööduharjutused paarides võrkpallis; 
•​ sooritab ülalt pallingu ja pallingu vastuvõtt võrkpallis; 
•​ mõistab erinevatel positsioonidel mängivate jalgpallurite ülesandeid ja täidab neid 

mängus (P); 
•​ sooritab tundides õpitud sportmängude tehnikaelemente/kontrollharjutusi ja mängib 

õpitud sportmänge reeglite järgi. 
•​ teab ohutustehnikaid ja õpitud sportmängude võistlusmäärusi. 

 
Õppesisu  
 
Visked. Palliviske soojendusharjutused. Pallivise hoojooksult. 
Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine ja vise korvile liikumiselt. Petted. Läbimurded paigalt 
ja liikumiselt. Algteadmised kaitsemängust. Mäng lihtsustatud reeglite järgi. 
Võrkpall. Sööduharjutused paarides ja kolmikutes lisaülesannetega; sööduharjutused 
juhtmängijaga. Ülalt palling. Mängijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. 
Punktide lugemine. Mäng lihtsustatud reeglite järgi. 
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide täiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri 
erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja ründaja ja nende ülesannete mõistmine. Mäng 
lihtsustatud reeglite järgi.  
Mängud - saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja mängimine 
 
Vahendil liikumisoskused  
Teema läbimisel õpilane  

•​ kasutab erinevaid suusatehnikaid sõltuvalt maastikust; 
•​ teab, kuidas hooldada suusavarustust; 
•​ suusatab paaristõukelise 1- ja 2-sammulise sõiduviisiga; 
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•​ suusatab 2-sammulise vahelduvtõukelise sõiduviisiga;  
•​ suusatab kepitõuketa uisusammsõiduviisiga 
•​ läbib järjest suusatades 3-4 km (T)/6-8 km (P) distantsi; 
•​ tunneb võistlusmäärusi;  
•​ ohutusnõuded ja kord suusamatkal, teatesuusatamisel, suusavõistlustel. 

 
 
 
 
Õppesisu 
 
Suusatamine. Paaristõukeline 2-sammuline uisusammsõiduviis. Vahelduvtõukeline 
2-sammuline uisusammtõusuviis. Poolsahkpöörde kasutamine slaalomirajal. 
Jooksusammtõusuviis. Laskumine üle ebatasasuste (kühmu ületamine, lohu läbimine, 
vastasnõlvale laskumine, üleminek järsemaks muutuval nõlval). 
Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisõit. Kestvusuisutamine. 
 
TERVIS JA KEHALISED VÕIMED 
Teema läbimisel õpilane 

•​ teab, kuidas on kehalised võimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega; 
•​ mõistab kehalisi võimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet; 
•​ seab lühi- ja pikaajalisi eesmärke, lähtudes enda mõõdetud kehaliste võimete 

tasemest; 
•​ on saanud kogemuse kehaliste võimete korrapärasest arendamisest; 
•​ analüüsib enda kehalisi võimeid tervise seisukohalt ja eesmärgi saavutamist; 
•​ analüüsib enda liikumise ja toitumise tasakaalu. 

 
Õppesisu  
 
Teab tervisega seotud kehalisi võimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse 
tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui ühte tervisega seotud näitajat. Õpilane oskab 
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analüüsida.  
Teadmised, millise harjutuse või tegevusega saab erinevaid kehalisi võimeid arendada ja 
kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha. 
Eesmärkide sõnastamine toetub kehaliste võimete mõõtmise tulemustele. Teadlik aktiivne 
osalemine mõõtmisprotsessis. 
Kehalisi võimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata õpilast erinevate keskkondade ja 
tegevuste kasutamisele kehaliste võimete arendamiseks. 
Õpilane seostab kehaliste võimete mõõtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Õpilane toob 
näiteid ja põhjendab, kas ja kuidas ta täitis või ei täitnud püstitatud eesmärgi. 
Enda päevase (sh liikumine ja põhiainevahetus) energiakulu analüüs, sh toiduga saadava 
energia analüüs.  
 
Praktilised tööd: kehaliste võimete mõõtmine; eesmärgi seadmine; tulemuste analüüs. 
 
KEHALINE AKTIIVSUS 
Teema läbimisel õpilane 

•​ hindab oma igapäevast kehalist aktiivsust; 
•​ peab liikumispäevikut valitud perioodi vältel, et jälgida enda kehalist aktiivsust; 
•​ teab erineva liikumisintensiivsuse mõju organismile ja leiab endale sobiva koormuse; 
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•​ kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/või isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist 
aktiivsust; 

•​ rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjärgseid tegevusi ning mõistab 
nende olulisust; 

•​ rakendab traumade ja haiguste järel sobilikku liikumist ning koormust; 
•​ teab lihtsamaid esmaabivõtteid liikumistes saadud vigastuste korral. 

 
Õppesisu  
 
Õpilane kaardistab ja analüüsib enda igapäevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.  
Vabalt valitud vormis (digitaalne, päevik vm) liikumispäevik igapäevase liikumise 
fikseerimiseks teatud perioodil tuues välja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar. 
Indiviidile sobilik koormus, mille järgi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse järgselt. 
Tervistav ja treeniv liikumine. 
Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tõlgendamine. 
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse määramise küsimustikud/töölehed, 
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.  
Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjärgses 
tegevuses. 
Rakendab taastumise põhimõtteid – nt venitused, lõdvestused peale liikumistegevust. 
Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse või erivajaduse korral. 
Taastumist toetavad harjutused. 
Olukorra hindamine, käitumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru, millal 
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.  
 
Praktilised tööd: enda kehalise aktiivsuse analüüs (liikumispäevik); soojendustegevused 
ettevalmistavas tegevuses. 
 
LIIKUMINE JA KULTUUR 
Teema läbimisel õpilane 

•​ osaleb aktiivselt liikumisõpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt 
(tunniväliselt); 

•​ selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mõju tervisele ja 
töövõimele; 

•​ järgib kehalisi harjutusi tehes hügieeni- ja ohutusnõudeid ning väldib ohuolukordi;  
•​ teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda võivate õnnetusjuhtumite ja traumade 

puhul, oskab anda elementaarset esmaabi; 
•​ riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripära; 
•​ liigub/spordib reegleid ja võistlusmäärusi järgides, kaaslasi austades ja abistades ning 

keskkonda säästes, mõistab ausa mängu tähendust ja rakendab selle põhimõtteid; 
•​ oskab iseseisvalt treenida: analüüsib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumis- 

harrastusele eesmärgi, leiab endale sobiva (jõukohase) spordiala/liikumisviisi, õpib 
uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi võimeid; 

•​ teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiüritusi ning sportlasi, teab olümpiavõitjaid. 
•​ teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisürituste ja 

-traditsioonide olulisust kultuuri osana; 
•​ mõistab tantsukultuuri ja tantsu eneseväljendusvormina; 
•​ on osalenud osavõtjana, vaatlejana või vabatahtlikuna väljaspool kooli toimunud 

liikumisüritusel ning analüüsib saadud kogemust; oskab tegutseda abikohtunikuna 
võistlustel 
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•​ organiseerib kaasõpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse; 
•​ läbib orienteerumisraja oma võimete kohaselt; 
•​ oskab määrata suunda kompassiga; 
•​ oskab valida õiget liikumistempot; 

 
Õppesisu  
 
Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud küsimuste 
kaudu sellele tagasiside andmine. 
Õpilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida õppis, 
millele tahab tähelepanu pöörata, toob välja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli 
negatiivne ning põhjendab jne.  
Teab, millised on ohutusnõuded lähtuvalt liikumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja 
põhjendab nende vajalikkust. 
Hügieeni järgimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule, 
liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. 
Õpitud spordialade ja liikumisviiside oskussõnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; 
õpitud spordialade võistlusmäärused. Aus mäng - ausus ja õiglus spordis ning elus; ausa 
mängu põhimõtted spordis: meeskonna vaim, aus võistlus, võrdsus, keelatud võtted spordis. 
Ühistegevused, mis toetavad nende väärtuste kujunemist. 
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 
(sh antiikolümpiamängudest) ja tuntumatest olümpiavõitjatest.  
Teadmised spordiüritustest ning neil osalemise võimalustest.  
Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega või tuntud sportlase või tantsija 
tähendusega ühiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja 
spordiga. 
Tantsu kui liikumiskultuuri mõtestamine eneseväljendusvahendina erinevates kultuurides. 
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste 
leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumängud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. 
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine. 
Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud: 
stereotüüpsed uskumused; sport ühiskonnas – ühiskonna muutumise mõjud spordile, 
liikumise spordi ja tantsu väljendusvõimalused kultuuris.  
Üldsuuna ja täpse suuna (asimuut) määramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja 
kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastikku 
võrdlemine, asukoha määramine. 
Õpetaja juhendamisel õpilase poolt planeeritud liikumistegevus (näiteks seoses enda liikumis- 
või spordiharrastusega). 
 
Praktilised tööd: õpilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasõpilastele; matk. 
  
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL 
Teema läbimisel õpilane 

•​ valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; 
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•​ seostab ja põhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste 
kasutamise võimalusi eri olukordades; 

•​ mõistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mõju enda heaolule; 
•​ mõistab enda võimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega. 

 
Õppesisu 
 
Õpilane valib endale meelepärase lõdvestus- ja taastumisviisi. Õpilane sooritab erinevaid 
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga, 
shindo, qigong). Lõdvestusharjutused iga tunni lõpus. Õpilane kasutab sobivaid lõdvestus- ja 
taastumisviise igapäevastes olukordades, mitte ainult tunnis või liikumistegevuste järgselt. 
Õpilane kirjeldab liikumispäevikus üles harjutuse mõju. Õpilane annab ülevaate, milliseid 
lõdvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analüüsib nende mõju endale.  
Analüüsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmärgile. 
Eneseregulatsiooni võimaluste kogemine. Õpilane kasutab iseseisvalt emotsioonide 
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni võtteid.  
 
8. KLASS  
 
LIIKUMISOSKUS 
 
Edasiliikumisoskused 
 
Kõnni- ja jooksuoskus  
Teema läbimisel õpilane  

•​ jookseb kiirjooksu madallähtest stardikäsklustega; 
•​ jookseb määrustepäraselt ringteatejooksu; 
•​ jookseb järjest 12 minutit (Cooperi test) oma valitud tempoga. 

 
Õppesisu 
 
Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks. 
 
Hüppeoskus 
Teema läbimisel õpilane  

•​ sooritab täishoolt paku tabamisega kaugushüppe;  
•​ sooritab kõrgushüppes flopphüppe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult); 
•​ hüpleb hüpitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja liikumisel. 

 
Õppesisu 
 
Hüpped. Kaugushüpe. Kõrgushüppe soojendusharjutused. Flopptehnika (3- ja 5-sammuliselt 
hoojooksult) tutvustamine. 
Hüplemisharjutused. 
 
 Tantsuoskus 
Teema läbimisel õpilane  

•​ tantsib ja analüüsib eesti pärimus- või autoritantse, standard- ja ladinatantse, teiste 
rahvaste seltskonnatantse; 

•​ kasutab eneseväljenduseks erinevaid tantsustiile; 
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•​ teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid; 
•​ teab Eesti tantsupidude traditsioone. 

 
Õppesisu 
 
Tantsu iseloomulikkus ja väljenduslikkus, sh arvestades soolisi erinevusi.  Aeglane valss. 
Samba põhisamm. Valsisammu täiustamine. Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu 
elementide kasutamine. Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus. 
 
Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel 
Teema läbimisel õpilane  

•​ sooritab lihtsustatud harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; 
•​ sooritab õpitud vaba- või vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel (T); 
•​ sooritab harjutuskombinatsiooni rööbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P); 
•​ sooritab õpitud toenghüppe (hark- ja/või kägarhüpe). 

 
Õppesisu 
 
Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja 
ühinemine, ristlemine. 
Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja 
vahenditega erinevate lihasrühmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside 
koostamine, üldarendavate võimlemisharjutuste kirjeldamine. Üldarendavate võimlemis- 
harjutuste 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. 
Iluvõimlemine (T): harjutused rõngaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, pöörded, 
vurr, veered ja visked.  
Riistvõimlemine. Rööbaspuudel hooglemine, harkistest tirel ette abistamisega, tahahoolt  
mahahüpe (P); tireltõus ühe jala hoo ja teise tõukega, reisiste (T); madalal kangil ühe jala 
tõukelt tireltõus, käärhöör ette abistamisega (P). 
Akrobaatika. Rõhtseis, tirel ette-taha, turiseis, tiritamm (P), kätelseis abistamisega, ratas 
kõrvale, kaarsild (laskumisega (T)), harktirel taha (T). Harjutuskombinatsiooni esitamine. 
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 
pööre; jala hooga taha 1800; poolspagaadist tõus taga oleva jala sammuga ette; erinevad 
mahahüpped. 
Toenghüpe. Harkhüpe üle kitse. 
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine. 
 
Vahendite käsitsemisoskused 
Teema läbimisel õpilane  

•​ sooritab hoojooksult palliviske; 
•​ sooritab paigalt ja hooga kuulitõuke; 
•​ sooritab läbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis; 
•​ sooritab ülalt pallingu, ründelöögi (P) ja nende vastuvõtu võrkpallis; 
•​ mõistab erinevatel positsioonidel mängivate jalgpallurite ülesandeid ja täidab neid 

mängus; 
•​ sooritab tundides õpitud sportmängude tehnikaelemente ja mängib õpitud sportmänge 

reeglite järgi. 
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Õppesisu 
 
Visked. Pallivise hoojooksult. 
Heited, tõuked. Kuulitõuke juurdeviivad harjutused. Kuulitõuge paigalt ja hooga. 
Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine ja vise korvile liikumiselt. Vise söödule 
vastuliikumiselt. Läbimurded paigalt ja liikumiselt. Algteadmised kaitsemängust. Korvpalli 
võistlusmäärused.  Katted. Mäng 3:3 ja 5:5. 
Võrkpall. Ülalt palling. Pallingu vastuvõtt. Ründelöök hüppeta ja kaitsemäng paarides. 
Mängutaktika: kolme puute õpetamine. 
Jalgpall. Harjutused söödu- ja löögitehnika täiustamiseks. Tehnika täiustamine mängus. 
Mängud - saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja mängimine. 
 
Vahendil liikumisoskused  
Teema läbimisel õpilane  

• ​ suusatab paaristõukelise 1- ja 2ammulise sõiduviisiga; 
• ​ suusatab kepitõuketa uisusammsõiduviisiga tempovarianti; 
•    läbib järjest suusatades 3-4 km (T)/6-8 km (P) distantsi 

 
Õppesisu 
 
Suusatamine. Paaristõukeline 1sammuline uisusammsõiduviis. Üleminek sõiduviisilt 
tõusuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpööre. Lihtsa 
slaalomiraja läbimine poolsahk-paralleelpööretega. Teatesuusatamine (võistlusmäärused). 
Mängud suuskadel. Teatesuusatamine. Laskumine madalasendis. Libisammtõusuviis. Tõusu- 
ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristõukeline 1- ja 2sammuline 
sõiduviis. Üleminek paaristõukeliselt sõiduviisilt vahelduvtõukelisele ja vastupidi. 
Kepitõuketa uisusammsõiduviisi tempovariant. Õpitud sõiduviiside tehnikate täiustamine ja 
kinnistamine.  
Uisutamine. Tagurpidisõit. Kestvusuisutamine. Ringette ja jäähoki mäng lihtsustatud reeglite 
järgi. 
 
TERVIS JA KEHALISED VÕIMED 
Teema läbimisel õpilane 

•​ teab, kuidas on kehalised võimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega; 
•​ mõistab kehalisi võimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet; 
•​ seab lühi- ja pikaajalisi eesmärke, lähtudes enda mõõdetud kehaliste võimete 

tasemest; 
•​ on saanud kogemuse kehaliste võimete korrapärasest arendamisest; 
•​ analüüsib enda kehalisi võimeid tervise seisukohalt ja eesmärgi saavutamist; 
•​ analüüsib enda liikumise ja toitumise tasakaalu. 

 
Õppesisu  
 
Teab tervisega seotud kehalisi võimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse 
tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui ühte tervisega seotud näitajat. Õpilane oskab 
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analüüsida.  
Teadmised, millise harjutuse või tegevusega saab erinevaid kehalisi võimeid arendada ja 
kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha. 
Eesmärkide sõnastamine toetub kehaliste võimete mõõtmise tulemustele. Teadlik aktiivne 
osalemine mõõtmisprotsessis. 

41 



Kehalisi võimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata õpilast erinevate keskkondade ja 
tegevuste kasutamisele kehaliste võimete arendamiseks. 
Õpilane seostab kehaliste võimete mõõtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Õpilane toob 
näiteid ja põhjendab, kas ja kuidas ta täitis või ei täitnud püstitatud eesmärgi. 
Enda päevase (sh liikumine ja põhiainevahetus) energiakulu analüüs, sh toiduga saadava 
energia analüüs.  
 
Praktilised tööd: kehaliste võimete mõõtmine; eesmärgi seadmine; tulemuste analüüs. 
 
KEHALINE AKTIIVSUS 
Teema läbimisel õpilane 

•​ hindab oma igapäevast kehalist aktiivsust; 
•​ peab liikumispäevikut valitud perioodi vältel, et jälgida enda kehalist aktiivsust; 
•​ teab erineva liikumisintensiivsuse mõju organismile ja leiab endale sobiva koormuse; 
•​ kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/või isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist 

aktiivsust; 
•​ rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjärgseid tegevusi ning mõistab 

nende olulisust; 
•​ rakendab traumade ja haiguste järel sobilikku liikumist ning koormust; 
•​ teab lihtsamaid esmaabivõtteid liikumistes saadud vigastuste korral. 

 
Õppesisu  
 
Õpilane kaardistab ja analüüsib enda igapäevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.  
Vabalt valitud vormis (digitaalne, päevik vm) liikumispäevik igapäevase liikumise 
fikseerimiseks teatud perioodil tuues välja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar. 
Indiviidile sobilik koormus, mille järgi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse järgselt. 
Tervistav ja treeniv liikumine. 
Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tõlgendamine. 
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse määramise küsimustikud/töölehed, 
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.  
Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjärgses 
tegevuses. 
Rakendab taastumise põhimõtteid – nt venitused, lõdvestused peale liikumistegevust. 
Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse või erivajaduse korral. 
Taastumist toetavad harjutused. 
Olukorra hindamine, käitumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru, millal 
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.  
 
Praktilised tööd: enda kehalise aktiivsuse analüüs (liikumispäevik); soojendustegevused 
ettevalmistavas tegevuses. 
 
LIIKUMINE JA KULTUUR 
Teema läbimisel õpilane 

•​ osaleb aktiivselt liikumisõpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt 
(tunniväliselt); 

•​ selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mõju tervisele ja 
töövõimele; 

•​ järgib kehalisi harjutusi tehes hügieeni- ja ohutusnõudeid ning väldib ohuolukordi;  
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•​ teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda võivate õnnetusjuhtumite ja traumade 
puhul, oskab anda elementaarset esmaabi; 

•​ riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripära; 
•​ liigub/spordib reegleid ja võistlusmäärusi järgides, kaaslasi austades ja abistades ning 

keskkonda säästes, mõistab ausa mängu tähendust ja rakendab selle põhimõtteid; 
•​ oskab iseseisvalt treenida: analüüsib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumis- 

harrastusele eesmärgi, leiab endale sobiva (jõukohase) spordiala/liikumisviisi, õpib 
uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi võimeid; 

•​ teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiüritusi ning sportlasi, teab olümpiavõitjaid. 
•​ teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisürituste ja 

-traditsioonide olulisust kultuuri osana; 
•​ mõistab tantsukultuuri ja tantsu eneseväljendusvormina; 
•​ on osalenud osavõtjana, vaatlejana või vabatahtlikuna väljaspool kooli toimunud 

liikumisüritusel ning analüüsib saadud kogemust; oskab tegutseda abikohtunikuna 
võistlustel 

•​ organiseerib kaasõpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse; 
•​ läbib orienteerumisraja oma võimete kohaselt; 
•​ oskab määrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku; 
•​ oskab valida õiget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul; 
•​ oskab mälu järgi kirjeldada läbitud orienteerumisrada. 

 
Õppesisu  
 
Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud küsimuste 
kaudu sellele tagasiside andmine. 
Õpilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida õppis, 
millele tahab tähelepanu pöörata, toob välja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli 
negatiivne ning põhjendab jne.  
Teab, millised on ohutusnõuded lähtuvalt liikumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja 
põhjendab nende vajalikkust. 
Hügieeni järgimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule, 
liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. 
Õpitud spordialade ja liikumisviiside oskussõnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; 
õpitud spordialade võistlusmäärused. Aus mäng - ausus ja õiglus spordis ning elus; ausa 
mängu põhimõtted spordis: meeskonna vaim, aus võistlus, võrdsus, keelatud võtted spordis. 
Ühistegevused, mis toetavad nende väärtuste kujunemist. 
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 
(sh antiikolümpiamängudest) ja tuntumatest olümpiavõitjatest.  
Teadmised spordiüritustest ning neil osalemise võimalustest.  
Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega või tuntud sportlase või tantsija 
tähendusega ühiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja 
spordiga. 
Tantsu kui liikumiskultuuri mõtestamine eneseväljendusvahendina erinevates kultuurides. 
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste 
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leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumängud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. 
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine. 
Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud: 
stereotüüpsed uskumused; sport ühiskonnas – ühiskonna muutumise mõjud spordile, 
liikumise spordi ja tantsu väljendusvõimalused kultuuris.  
Kaardi peenlugemine: väikeste objektide lugemine ja meeldejätmine. Sobivaime teevariandi 
valik. Orienteerumisraja iseseisev läbimine kaardi ja kompassiga. 
Õpetaja juhendamisel õpilase poolt planeeritud liikumistegevus (näiteks seoses enda liikumis- 
või spordiharrastusega). 
 
Praktilised tööd: õpilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasõpilastele; matk. 
 
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL 
Teema läbimisel õpilane 

•​ valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; 
•​ seostab ja põhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste 

kasutamise võimalusi eri olukordades; 
•​ mõistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mõju enda heaolule; 
•​ mõistab enda võimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega. 

 
Õppesisu 
 
Õpilane valib endale meelepärase lõdvestus- ja taastumisviisi. Õpilane sooritab erinevaid 
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga, 
shindo, qigong). Lõdvestusharjutused iga tunni lõpus. Õpilane kasutab sobivaid lõdvestus- ja 
taastumisviise igapäevastes olukordades, mitte ainult tunnis või liikumistegevuste järgselt. 
Õpilane kirjeldab liikumispäevikus üles harjutuse mõju. Õpilane annab ülevaate, milliseid 
lõdvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analüüsib nende mõju endale.  
Analüüsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmärgile. 
Eneseregulatsiooni võimaluste kogemine. Õpilane kasutab iseseisvalt emotsioonide 
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni võtteid.  
 
9. KLASS  
 
LIIKUMISOSKUS 
 
Edasiliikumisoskused 
 
Kõnni- ja jooksuoskus 
Teema läbimisel õpilane  

•​ jookseb kiirjooksu madallähtest stardikäsklustega; 
•​ jookseb määrustepäraselt ringteatejooksu; 
• ​  jookseb järjest 12 minutit (Cooperi test) oma valitud tempoga. 

 
Õppesisu  
 
Jooks. Sprindi soojendusharjutused, kiirjooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks. 

9 Hüppeoskus 
Teema läbimisel õpilane  

•​ sooritab täishoolt paku tabamisega kaugushüppe;  
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•​ sooritab kõrgushüppes flopphüppe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult); 
•​ hüpleb hüpitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja liikumisel. 

Õppesisu  
Hüpped. Kaugushüpe. Kõrgushüpe: flopptehnika täishoolt (tutvustamine). 
Hüplemisharjutused. 
 
Tantsuoskus 
Teema läbimisel õpilane  

•​ tantsib ja analüüsib eesti pärimus- või autoritantse, standard- ja ladinatantse, teiste 
rahvaste seltskonnatantse; 

•​ kasutab eneseväljenduseks erinevaid tantsustiile; 
•​ teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid; 
•​ teab Eesti tantsupidude traditsioone. 

 
Õppesisu  
 
Õpitud tantsurütmide ja -stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude võrdlemine. Eesti 
tantsupidude traditsiooni mõtestamine. Riietumine - rahvarõivad jm. Tants kui sotsiaalse, 
kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala väljendus. Rahva- ja seltskonnatantsud. Õpitud 
tantsude täiustamine. 
 
Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel 
Teema läbimisel õpilane  

•​ sooritab õpitud vaba- või vahendiga harjutuskombinatsiooni muusikata või muusika 
saatel; 

•​ sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; 
•​ sooritab harjutuskombinatsiooni rööbaspuudel (P) ja kangil (P); 
•​ sooritab õpitud toenghüppe (hark- ja/või kägarhüpe). 

 
Õppesisu  
 
Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja 
ühinemine, ristlemine. 
Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja 
vahenditega erinevate lihasrühmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside 
koostamine, üldarendavate võimlemisharjutuste kirjeldamine. Üldarendavate võimlemis- 
harjutuste 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. 
Iluvõimlemine (T): harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja 
püüdmine. 
Riistvõimlemine. Rööbaspuudel küünarvarstoengust hoogtõus taha, harkistest tirel ette, 
tahahoolt  mahahüpe, harjutuskombinatsioon (P); kangil tireltõus jõuga; käärhöör ette, 
harjutuskombinatsioon (P).  
Rööbaspuudel tireltõus ühe jala hoo ja teise tõukega,  reisiste, nurkiste, harjutus- 
kombinatsioonid (T). 
Akrobaatika. Rõhtseis, tirel ette-taha, turiseis, tiritamm (P), kätelseis, ratas kõrvale, kaarsild 
(laskumisega (T)), harktirel taha (T), harjutuskombinatsiooni esitamine. 
Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika põhisammud. 
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Vahendite käsitsemisoskused 
Teema läbimisel õpilane  

•​ sooritab hoojooksult palliviske  
•​ sooritab paigalt ja hooga kuulitõuke; 
•​ sooritab läbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis; 
•​ sooritab ülalt pallingu, ründelöögi ja nende vastuvõtu võrkpallis; 
•​ mõistab erinevatel positsioonidel mängivate jalgpallurite ülesandeid ja täidab neid 

mängus; 
•​ sooritab tundides õpitud sportmängude tehnikaelemente ja mängib õpitud sportmänge 

reeglite järgi; 
•​ annab hinnangu enda koostööle tegevustes. 

 
Õppesisu  
 
Visked. Pallivise hoojooksult. 
Heited, tõuked. Kuulitõuke juurdeviivad- ja soojendusharjutused. Kuulitõuge hooga. 
Korvpall. Harjutused põrgatamise, söötmise, püüdmise ja pealeviske tehnika täiustamiseks. 
Läbimurded paigalt ja liikumiselt. Algteadmised kaitsemängust. Korvpalli võistlusmäärused. 
Mäng reeglite järgi. Mäng 3:3 ja 4:4 
Võrkpall. Harjutused söödutehnika, ründelöögi ja pallingu vastuvõtu tehnika täiustamiseks. 
Ülalt palling. Ründelöök hüppega (P). Pallingu vastuvõtt. Mäng reeglite järgi. 
Jalgpall. Harjutused söödu- ja löögitehnika täiustamiseks. Jalgpallis mäng erinevatel 
positsioonidel ning nende ülesannete mõistmine. Mäng reeglite järgi. 
Mängud - saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja mängimine.  
 
Vahendil liikumisoskused  
Teema läbimisel õpilane  

•​ suusatab paaristõukelise 1- ja 2sammulise sõiduviisiga; 
•​ suusatab kepitõuketa uisusammsõiduviisiga tempovarianti; 
•​ läbib järjest suusatades 3-5 km (T)/6-8 km (P) distantsi;  
•​ teab ja kasutab erinevaid mäkketõusu ja laskumisviiside elemente. 

 
Õppesisu  
 
Suusatamine. Eelnevates klassides õpitu kinnistamine. Uisusammsõiduviisi täiustamine. 
Üleminek ühelt sõiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. 
Lihtsa slaalomiraja läbimine. Teatesuusatamine. 
Uisutamine. Uisutamistehnika täiustamine. Tagurpidi ülejalasõit. Kestvusuisutamine. 
Ringette ja jäähoki mäng reeglite järgi. 
 
Praktilised tööd: hinnang/eneseanalüüs küsimustiku alusel 
 
TERVIS JA KEHALISED VÕIMED 
Teema läbimisel õpilane 

•​ teab, kuidas on kehalised võimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega; 
•​ mõistab kehalisi võimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet; 
•​ seab lühi- ja pikaajalisi eesmärke, lähtudes enda mõõdetud kehaliste võimete 

tasemest; 
•​ on saanud kogemuse kehaliste võimete korrapärasest arendamisest; 
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•​ analüüsib enda kehalisi võimeid tervise seisukohalt ja eesmärgi saavutamist; 
•​ analüüsib enda liikumise ja toitumise tasakaalu. 

 
Õppesisu  
 
Teab tervisega seotud kehalisi võimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse 
tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui ühte tervisega seotud näitajat. Õpilane oskab 
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analüüsida.  
Teadmised, millise harjutuse või tegevusega saab erinevaid kehalisi võimeid arendada ja 
kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha. 
Eesmärkide sõnastamine toetub kehaliste võimete mõõtmise tulemustele. Teadlik aktiivne 
osalemine mõõtmisprotsessis. 
Kehalisi võimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata õpilast erinevate keskkondade ja 
tegevuste kasutamisele kehaliste võimete arendamiseks. 
Õpilane seostab kehaliste võimete mõõtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Õpilane toob 
näiteid ja põhjendab, kas ja kuidas ta täitis või ei täitnud püstitatud eesmärgi. 
Enda päevase (sh liikumine ja põhiainevahetus) energiakulu analüüs, sh toiduga saadava 
energia analüüs.  
Praktilised tööd: kehaliste võimete mõõtmine; eesmärgi seadmine; tulemuste analüüs. 
 
KEHALINE AKTIIVSUS 
Teema läbimisel õpilane 

•​ hindab oma igapäevast kehalist aktiivsust; 
•​ peab liikumispäevikut valitud perioodi vältel, et jälgida enda kehalist aktiivsust; 
•​ teab erineva liikumisintensiivsuse mõju organismile ja leiab endale sobiva koormuse; 
•​ kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/või isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist 

aktiivsust; 
•​ rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjärgseid tegevusi ning mõistab 

nende olulisust; 
•​ rakendab traumade ja haiguste järel sobilikku liikumist ning koormust; 
•​ teab lihtsamaid esmaabivõtteid liikumistes saadud vigastuste korral. 

 
Õppesisu  
 
Õpilane kaardistab ja analüüsib enda igapäevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.  
Vabalt valitud vormis (digitaalne, päevik vm) liikumispäevik igapäevase liikumise 
fikseerimiseks teatud perioodil tuues välja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar. 
Indiviidile sobilik koormus, mille järgi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse järgselt. 
Tervistav ja treeniv liikumine. 
Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tõlgendamine. 
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse määramise küsimustikud/töölehed, 
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.  
Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjärgses 
tegevuses. 
Rakendab taastumise põhimõtteid – nt venitused, lõdvestused peale liikumistegevust. 
Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse või erivajaduse korral. 
Taastumist toetavad harjutused. 
Olukorra hindamine, käitumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru, millal 
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.  
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Praktilised tööd: enda kehalise aktiivsuse analüüs (liikumispäevik); soojendustegevused 
ettevalmistavas tegevuses. 
 
LIIKUMINE JA KULTUUR 
Teema läbimisel õpilane 

•​ osaleb aktiivselt liikumisõpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt 
(tunniväliselt); 

•​ selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mõju tervisele ja 
töövõimele; 

•​ järgib kehalisi harjutusi tehes hügieeni- ja ohutusnõudeid ning väldib ohuolukordi;  
•​ teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda võivate õnnetusjuhtumite ja traumade 

puhul, oskab anda elementaarset esmaabi; 
•​ riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripära; 
•​ liigub/spordib reegleid ja võistlusmäärusi järgides, kaaslasi austades ja abistades ning 

keskkonda säästes, mõistab ausa mängu tähendust ja rakendab selle põhimõtteid; 
•​ oskab iseseisvalt treenida: analüüsib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumis- 

harrastusele eesmärgi, leiab endale sobiva (jõukohase) spordiala/liikumisviisi, õpib 
uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi võimeid; 

•​ teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiüritusi ning sportlasi, teab olümpiavõitjaid. 
•​ teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisürituste ja 

-traditsioonide olulisust kultuuri osana; 
•​ mõistab tantsukultuuri ja tantsu eneseväljendusvormina; 
•​ on osalenud osavõtjana, vaatlejana või vabatahtlikuna väljaspool kooli toimunud 

liikumisüritusel ning analüüsib saadud kogemust; oskab tegutseda abikohtunikuna 
võistlustel 

•​ organiseerib kaasõpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse; 
•​ läbib orienteerumisraja oma võimete kohaselt; 
•​ oskab määrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku; 
•​ oskab valida õiget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul; 
•​ oskab mälu järgi kirjeldada läbitud orienteerumisrada. 

 
Õppesisu  
 
Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud küsimuste 
kaudu sellele tagasiside andmine. 
Õpilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida õppis, 
millele tahab tähelepanu pöörata, toob välja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli 
negatiivne ning põhjendab jne.  
Teab, millised on ohutusnõuded lähtuvalt liikumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja 
põhjendab nende vajalikkust. 
Hügieeni järgimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule, 
liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. 
Õpitud spordialade ja liikumisviiside oskussõnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; 
õpitud spordialade võistlusmäärused. Aus mäng - ausus ja õiglus spordis ning elus; ausa 
mängu põhimõtted spordis: meeskonna vaim, aus võistlus, võrdsus, keelatud võtted spordis. 
Ühistegevused, mis toetavad nende väärtuste kujunemist. 
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.  
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Teadmised õpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) võistlustest/üritustest 
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olümpiamängudest 
(sh antiikolümpiamängudest) ja tuntumatest olümpiavõitjatest.  
Teadmised spordiüritustest ning neil osalemise võimalustest.  
Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega või tuntud sportlase või tantsija 
tähendusega ühiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja 
spordiga. 
Tantsu kui liikumiskultuuri mõtestamine eneseväljendusvahendina erinevates kultuurides. 
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste 
leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumängud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. 
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine. 
Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud: 
stereotüüpsed uskumused; sport ühiskonnas – ühiskonna muutumise mõjud spordile, 
liikumise spordi ja tantsu väljendusvõimalused kultuuris.  
Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna 
määramine, kompassi kasutamine, õige liikumisviisi, tempo ja tee valik. Orienteerumisraja 
iseseisev läbimine. Läbitud tee ja kontrollpunktide mälu. järgi kirjeldamine. Erinevate 
orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja valikorienteerumine. 
Õpetaja juhendamisel õpilase poolt planeeritud liikumistegevus (näiteks seoses enda liikumis- 
või spordiharrastusega). 
 
Praktilised tööd: õpilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasõpilastele; matk. 
 
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL 
Teema läbimisel õpilane 

•​ valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; 
•​ seostab ja põhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste 

kasutamise võimalusi eri olukordades; 
•​ mõistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mõju enda heaolule; 
•​ mõistab enda võimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega. 

 
Õppesisu 
 
Õpilane valib endale meelepärase lõdvestus- ja taastumisviisi. Õpilane sooritab erinevaid 
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga, 
shindo, qigong). Lõdvestusharjutused iga tunni lõpus. Õpilane kasutab sobivaid lõdvestus- ja 
taastumisviise igapäevastes olukordades, mitte ainult tunnis või liikumistegevuste järgselt. 
Õpilane kirjeldab liikumispäevikus üles harjutuse mõju. Õpilane annab ülevaate, milliseid 
lõdvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analüüsib nende mõju endale.  
Analüüsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmärgile. 
Eneseregulatsiooni võimaluste kogemine. Õpilane kasutab iseseisvalt emotsioonide 
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni võtteid.  
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LIHTSUSTATUD ÕPE 
 
Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et põhikooli lõpuks õpilane: 

1)​ mõistab kehalise aktiivsuse tähtsust oma tervisele ja töövõimele ning regulaarse 
liikumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja rühikas; 

2)​ tunneb rõõmu liikumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt 
harrastama, valdab selleks vajalikke põhiteadmisi ja -oskusi; 

3)​ liigub/spordib, järgides ohutus- ja hügieeninõudeid, austades kaaslasi ja tehes 
nendega koostööd, järgides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda; 

4)​ tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsuürituste 
vastu; teab ja väärtustab nendega seotud traditsioone. 

  

1.–2. KLASS 
  
Õpitulemused 1. klassis 
Õpilane: 

•​ jälgib õpetajat, kuulab ja täidab tuttavaid lihtkorraldusi;  
•​ sooritab õpitud harjutusi matkimise ja eeskuju järgi, matkib õpetaja tegevust 

peegelpildis; 
•​ sooritab lihtsamaid jooksu-, hüppe-, hüplemis- ja kõnniharjutusi, oskab ronida, 

roomata, ületada takistusi;  
•​ mängib õpitud liikumismänge;   
•​ oskab laskuda kelgul nõlvakust ja vedada kelku ohutult;   
•​ kannab, veeretab ja viskab palli;​  
•​ oskab liikuda ruumis, jälgida piire ja leiab teadaolevad sihtmärgid; 
•​ vahetab riideid, oskab riietusruumis käituda ja hoida korda; 
•​ liigub muusikasse matkimisel ja õpetaja suunamisel. 

  
Õpitulemused 2. klassis 
Õpilane: 

•​ järgib tunnis korranõudeid, oskab paluda abi, märgata ohtusid ja sellest teavitada;  
•​ ronib üle, alt ja läbi takistuse; 
•​ oskab sooritada veereid;   
•​ oskab visata ja püüda palli;​  
•​ mängib õpitud liikumismänge ja järgib õpetaja suunamisel mängureegleid;   
•​ oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja pöörata laskumisel;   
•​ sooritab eeskuju järgi õpitud hüplemisharjutusi; 
•​ korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu. 

  
Õppetegevus 1.–2. klassis 
  
1.–2. klassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu ühistegevuses käitumise ja suhtlemise 
oskusi: õpetatakse lühikeste korralduste kuulamist, mõistmist ja täitmist, abi küsimist, 
abivajaja märkamist ja sellest teatamist. 
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Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju järgi, õpitud oskuse piirides ka 
suulise korralduse järgi. Õpilase eneseväljendusoskuse ja oskussõnavara kujundamisel 
lähtutakse tema kõne arengust; õpetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika võtteid. Selle 
etapi eesmärgiks on õpetada last tunnetama oma keha, orienteeruma ja liikuma tuttavas 
keskkonnas ohutult ning teistega arvestavalt. Tundide käigus omandatakse õpetaja eeskujul 
algteadmisi ja -oskusi oma keha asendi, rühi ja liigutuste jälgimiseks ning korrigeerimiseks. 
Olulisel kohal on esmaste eneseteenindus- ja hügieenioskuste kujundamine. 
  
Õppetundides sooritatakse mängulisi ja mitmekülgseid harjutusi, mis tekitavad rõõmu ja 
soovi osaleda. Liikumistegevust seotakse looduse ja muusikaga, sest see ergutab õpilaste 
vaimu ja emotsioone. Õpilast suunatakse vastama lihtsatele küsimustele, mis õpetavad 
mõistma ja väljendama oma tundeid ning hindama kogetud kehalist koormust. 
  

3.–5. KLASS 
  
Õpitulemused 3. klassis 
Õpilane: 

•​ korrigeerib õpetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja 
vahenditel;   

•​ oskab paarilisega koostöös visata ja püüda palli;   
•​ oskab suulise juhise järgi sooritada õpitud harjutusi eri vahenditega;  
•​ sooritab hoolaualt toenghüppeid;  
•​ osaleb aktiivselt erinevates mängudes, teab õpitud mängude reegleid;   
•​ liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/või libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu 

hoidmisel;  
•​ viskab viskepalli, hüppab paigalt kaugust ja jookseb püstilähtest erinevaid distantse;  
•​ oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda;   
•​ tajub muusika meeleolusid ja oskab selle järgi liikuda. 

  
Õpitulemused 4. klassis 
Õpilane: 

•​ oskab rivis kaheks loendada;   
•​ sooritab õpitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone;   
•​ mängib rahvastepalli määruste päraselt;   
•​ oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel pöördeid paigal, kukkumisel iseseisvalt 

püsti tõusta;   
•​ järgib iseseisvalt isikliku hügieeni nõudeid;  
•​ sooritab tulemusele hooga kaugushüppe, palliviske ja 60 m jooksu püstilähtest; 
•​ jookseb vahelduvalt kõnniga 1 km; 
•​ teab õpitud oskussõnu.   

  
Õpitulemused 5. klassis 
Õpilane: 

•​ täidab ohutusnõudeid kõikidel liikumistegevustel;   
•​ sooritab õpitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel;   
•​ jookseb 1,5 km vahelduvalt kõnniga;  
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•​ on läbinud vähemalt kahe sportmängu algõpetuse;   
•​ kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tõusuviise;   
•​ oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu võimlemisvahenditel;   
•​ järgib ausa mängu põhimõtteid ja selgitusel mõistab selle väärtust; 
•​ oskab sooritada õpitud lõdvestusharjutusi ja taastuda pingutusest. 

  
Õppetegevus 3.–5. klassis 
  
3.–5. klassis on õppetegevuse eesmärgiks hoida ja suurendada õpilaste huvi ja soovi 
liikumistegevustes osaleda. Õppetegevuses on ühtviisi oluline pöörata tähelepanu nii õpilaste 
motoorika kui ka kõne, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele. 
Jätkuvalt on olulisel kohal ohutuse ja isikliku hügieeni nõuete mõistmise ning järgimise 
oskuste kujundamine. 
  
Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise juhendamise järgi. Õpetaja 
abiga, sh kirjaliku plaani järgi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse kommenteerimist 
ning sooritustele hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse 
kehalise kasvatuse tundides praktilise tegevuse käigus. 
  
Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning korrigeerida 
oma keha asendit, rühti, liigutusi. Alustatakse spordialade tehniliste elementide õpetamist.  
  

6.–7. KLASS 
  
Õpitulemused 6. klassis 
Õpilane: 

•​ oskab lihtsa kooliõue plaani järgi suunduda ühest punktist teise; ​  
•​ esitab õpetaja koostatud võimlemis- või tantsukava;  
•​ tegutseb rühmas, arvestades kaasõpilastega;   
•​ sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku võimalustele: suusatab ja/või 

uisutab, kasutades õpitud tehnikaid;  
•​ mängib kahte sportmängu lihtsustatud reeglitega ja on läbinud vastavalt kooli 

võimalusele kolmanda sportmängu algõpetuse; 
•​ teab ja järgib liiklusohutusreegleid. 

  
Õpitulemused 7. klassis 
Õpilane: 

•​ kasutab õpitud terminoloogiat;   
•​ oskab hüpata kõrgushüppes käärhüpet;   
•​ oskab joosta madallähtest 100 m;   
•​ oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitõuget;   
•​ sooritab kombinatsiooni mitmest võimlemisharjutusest, vahendiga või ilma, kas 

muusikaga ja/või ilma;   
•​ suusatab vahelduval maastikul ja/või uisutab, kasutades erinevaid õpitud tehnikaid ja 

liikumisviise; suudab vahenditel võimetekohaselt kestvalt liikuda;   
•​ mängib kolme erinevat sportmängu lihtsustatud reeglitega;   
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•​ tunneb lihtsamaid leppemärke kaardil;   
•​ oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, järgides võistlusreegleid. 

  
Õppetegevus 6.–7. klassis 
  
6.–7. klassis toetab õpilaste huvi kehalise tegevuse ja liikumise vastu, selles aktiivse 
osalemise soovi säilimist ja suurenemist õpikeskkonna laiendamine, näiteks osavõtt 
spordivõistlustest ja/või tantsuüritustest võistlejana, pealtvaatajana ja/või abilisena, spordi- 
ja/või tantsuürituste jälgimine vahetult või virtuaalselt. Õppetegevuses suunatakse õpilasi 
suuremale iseseisvusele, arendatakse jätkuvalt nende kognitiivseid, sotsiaalseid ja 
emotsionaalseid oskusi. Õpilaste kõne ja mõtlemise arengut arvestades suunatakse neid 
sooritama ka jõukohaseid kirjalikke ülesandeid ning kasutama õpitud terminoloogiat. 
Seejuures on väga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega. 
  
Lõimitult inimeseõpetusega kujundatakse õpilastel teadmisi murdeeaga seotud kehalistest 
muutustest ning isikliku hügieeni järgimise vajadusest. Laiendatakse õpilaste teadmisi 
tervislikest eluviisidest, õpetatakse mõistma ja põhjendama kehalise aktiivsuse mõju tervisele, 
õpetatakse jälgima ja analüüsima isiklikku kehalist aktiivsust ning järgima õpitud põhitõdesid. 
Õpetatakse mõistma kaaslaste füüsiliste võimete erisusi ja arvestama nendega ühistegevustes. 
Õpilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel lähenemisel. 
Õpilastele tutvustatakse ausa mängu põhimõtteid, reegleid ja võistlusmäärusi ning suunatakse 
neid järgima. 
  
Tundides arendatakse ja täiustatakse õpilaste kehalisi võimeid, kujundatakse liigutusvilumusi. 
Jätkatakse harjutuste tehnikate õpetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse 
tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, püsivus, kannatlikkus, 
enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvõime), mis on vajalikud, et õpilane liiguks/spordiks ka 
iseseisvalt. 
  

8.–9. KLASS 
  
Õpitulemused 8. klassis 
Õpilane: 

•​ oskab sooritada kombinatsioone rütmika, akrobaatika ja riistvõimlemise 
põhiharjutustest;  

•​ otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet;   
•​ oskab iseseisvalt läbi viia võistluseelset soojendust ja võistlusjärgset venitust; 
•​ sooritab vastavalt oma võimetele kõrgushüpet õpitud tehnikas ja hooga kuulitõuget 

tehniliselt õigesti;   
•​ oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;   
•​ oskab reeglitepäraselt mängida vähemalt kahte õpitud sportmängu;   
•​ oskab tehniliselt õigesti sooritada ringteatejooksu, teab selle võistlusreegleid;    
•​ oskab õpitud talispordialal määrustepäraselt võistelda;   
•​ teab ja järgib ohutusreegleid kõikides liikumistegevustes ja eri spordialadel.  

  
Õpitulemused 9. klassis 
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Õpilane: 
•​ teab ja täidab sportimisel ohutus- ja hügieeninõudeid;   
•​ oskab valida jõusaalis endale õigeid raskusi ja koormusi;   
•​ oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle järgi liikuda;   
•​ kasutab õpitud spordialade oskussõnu, teab ja täidab võistlusreegleid;  
•​ teab Eesti tähtsamaid spordi- ja kultuurisündmusi ning tuntumaid sportlasi;   
•​ on orienteeritud iseseisvale liikumistegevusele;   
•​ oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid 

liikumistegevuse arendamiseks;   
•​ oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi võimeid;   
•​ järgib ausa mängu põhimõtteid, austab vastas- ja kaasvõistlejaid;   
•​ oskab anda esmast abi liikumistegevusel saadud vigastuse korral ja/või kutsuda abi 

  
Õppetegevus 8.–9. klassis 
  
8.–9. klassis suunatakse õpilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja 
sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste kava koostama ja oma sooritusi analüüsima. 
Õpilastel kujundatakse oskust kasutada õpitud tehnikaid, hinnata oma füüsilisi võimeid, 
järgida ausa mängu põhimõtteid ja võistlusreegleid. Arendatakse õpilaste suutlikkust, 
arvestada liikudes/sportides kaaslastega ning ohutusnõuetega, eristada isiklikke ja rühmahuve, 
valitseda oma emotsioone, olla valmis tahtepingutusteks. 
  
Õppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, õpetatakse tundma erinevaid 
spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende saavutustest. Õpilaste kõne 
ja mõtlemise arengust lähtudes on üha rohkem võimalik anda teadmisi spordist ja liikumisest 
ka tunniväliselt, suunates õpilasi rakendama õpitud teabe otsimise ja 
infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi õppeülesande täitmiseks. Seejuures on väga 
oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt 
abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat õppimist. 
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