
1 Liikumisoskused

1) edasiliikumisoskused -, jooksmis- -, ronimis- ja ujumisoskus

muusika
ujumisoskuse, mille tatav 

kooliastmetes;
2) oskus liikuda vahendil - ja sportliku

tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;
3)

jala ning muu vahendiga;
4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse 

vastupidavus,
koordinatsioon, tasakaal) seotud

Keha
motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3 Kehaline aktiivsus.
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse 
mitmekesiseid
tehnoloogiliste kui ka

liikumisaktiivsuse plaanimine jne.

kaasatakse tegevustesse nende
kohandatakse tegevusi.

4 Liikumine ja kultuur.
-

, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta 
omandab oskused ohutul

-, spordi-



ennast
kultuurikandja ja -

5 Vaimne ja kehaline tasakaal.
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning 
ja kehalist seisundit.

saavutamise
kultuuri, traditsioone,

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost

tervisega;
3) on kehaliselt aktiivne;
4) teab, et liikumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste

loomist;
5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustestning

emotsioonide

1) on omandanud liikumisoskusi ja -kogemusi;
2)

liikumise ja toitumise seost tervisega;
3) on kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise
4) kultuuri seost ning ennast liikumisega seotud

tegevuste loojana;
5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid

tegevusi.

1) on omandanud liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liikumistegevusi;

2) tervise ja kehaliste seost ning liikumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on kehaliselt aktiivne ja tervisliku liikumise
4) kultuuri osana ning ennast selle kandjana 

ja loojana;
5)

toetavate tegevuste enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

Kehaline aktiivsus



1) teab, kui palju ja milleks peab 

liikuma;
2)

enesetunde muutust;
3) sooritab liikumiseks 

ettevalmistavaid ja taastumist 

juhendamisel;
4)

kutsub abi ohuolukorras muutust vastavalt liikumistegevusele.

oli enne kehalisi tegevusi, madala 
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi 

Erineva liikumisintensiivsusega 

Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas 
sinna edastada.

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumisega seotult;
2) kirjeldab kogemust, mille ta on 

3)

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja 

5)

6) riietub liikumiseks sobilikult;
7)

liikumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas 

suunda;
9)

Erinevate liikumist toetavate lahenduste 

kaaslastega.

saadud

-

b spordi-

arutelus.



10)
kaudu.

u leppimine. Kohtuniku 

erinevates situatsioonides.

liikumis-
nimetamine.

keskkondades, erinevates tegevustes enese, 
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete 

paelte sidumine liikumiseks sobilikult.

keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile 
(spordialale, tantsule).

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine. 

matkaradadel, suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: 
-

ohutus, liikumisviiside mitmekesisus. 
aval.

tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri 
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine 
tantsus.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants 

ilase oma kodu ja 

Liikumisoskus

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri 
keskkondades, harjutustes, 

Oskuste arendamisel arvestada 
individuaalsust.

- ja jooksuoskus -, 



2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
;

3) teab esmast liikumisvahendi 
hoidmis- ja hooldusvajadust;

4)

arendamiseks;
5) oskab ujuda, sh sukelduda, 

- ja 
seliliasendis kokku 200 meetrit 
edasi liikuda;

6)
vees ja rakendab eakohaseid 
veeohutusalaseid oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites, 
liikumistel ja nende 
kombinatsioonides;

8)
juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja 
oh
saab aru erinevate liikumisviiside 
puhul vajaliku turvavarustuse 

10) arvestab tegevustes kaaslasi;
11) annab tagasisidet enda 

liikumisoskuste ja -ohutuse kohta 
etteantud kirjelduse alusel;

12) e 
liikumisoskuste kohta.

- ja 
i maastikul). 

-
looduskeskkonnas.

-
- ja 

asutamine 

Edasiliikumisoskused 

Harjutused jalgrattal. Harjutused uiskudel. 
imalus rakendada nn 

jalgrattaveerandi ideed (vahendil liikumise 
oskuse arendamine), sh vigurelemendid, 
jalgratturikoolituse toetamine (olemas 

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli 
ehnilisele ABC-le 

keskendumise vajadus vastavalt vahendi 

id on vaja hooldada 
libisemiseks ja selleks, et lumi ei hakkaks kinni 



Viske- . Vahendi hoidmine: 

ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, 
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. 
Viske- -

d palli 



Kehahoid vastavalt liikumis-

juhendamisel.



Vahendil liikumises Turvavarustuse 
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, 

jalgratas jne) liikudes linna-
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine 
vahendil liikumisel.

liikumistegevuses.

oskuste alusel, kust ta saab valida kuidas ta 
antud oskuse on omandanud ja kuidas ta 
arvestab ohutusega.

liikumisviiside kirjeldamine.



1)

harjutustes;
2)
3)

4) teab liikumise ja toitumise 
olulisust tervisele.

nt kuidas suudan 
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. 

esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal, 

koordinatsioon.

juhendamisel.

Teab, et liikumisega keha kulutab energiat ja 
toiduga saab energiat.

1) sooritab vaimset ja kehalist 
tasakaalu soodustavaid tegevusi 

2)
emotsioone ja nendega 
toimetulemist soodustavaid 
tegevusi.

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks 
meelerahuharjutusteks on peamiselt 
keskendumis- -, 
kehatunnetuse-, hingamis- ja 
venitusharjutused.

Keskendumise-
erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal 

Enda emotsioonide ja nende muutuste 




























