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Oppeaine kirjeldus

Liikumispadevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies
litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus;

liilkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1 Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad

erinevate liikumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:
e  edasilitkumisoskused,
o oskus liikuda vahendil,
o oskus késitseda vahendit,
o oskus kontrollida keha erinevates asendites.

Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid

mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades.

Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool Oppetundi (nt

aktiivne vahetund).

2 Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon,
tasakaal) seotud kehalistest vOimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste
voimete mootmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja
loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi vdimeid mdddetakse ning
analiiiisitakse viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud

standardiseeritud hindamisega.

3 Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse
mitmekesiseid Oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii
tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispaeviku pidamine valitud
perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik

seisund ei voimalda koiki oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda,
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kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi péhjal ning vajaduse korral

kohandatakse tegevusi.

4 Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete,
sh viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised
liilkumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri
kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida

ning ausa mingu pdhimatteid jargida.

Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana vo0i vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab
ennast litkumise ja tantsu kaudu ning koostdos kaaslastega, teab enda voimalusi olla

kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

5 Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab voimalusi korrastada enda vaimset

ja kehalist seisundit.

Taotletavad dpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning voOimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri,

traditsioone, Opikeskkonda ja muutuvat tihiskonda.



Pohikooli 16puks taotletavad teadmised, oskused, hoiakud

Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)

on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada

erinevaid liikumistegevusi

moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning tagasisidet andvaid tegevusi ning

moistab liikumise ja toitumise seost tervisega;
on korrapdraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise pohimadtteid;

védrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri , mdistab ja kogeb liikumise ja
kultuuri seost ning osana ning ennast selle kandjana ja loojana; ennast

lilkumisega seotud tegevuste loojana;

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide
juhtimist toetavate emotsioonide juhtimist tegevuste mdju enda heaolule, et

tulla toime pingeliste olukordadega.



| KOOLIASTE

Kehaline aktiivsus — épitulemused

Opilane:

1)
2)
3)

4)
Liikumi
Opilane:

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)

teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikkuma;

markab liikudes siidamel66gisageduse ja enesetunde muutust;

sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

ne ja kultuur — épitulemused

loob midagi liikumisega seotult;

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja jirgib iildiselt ausa méngu podhimotteid;

teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuritiritusi;

teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

riietub litkumiseks sobilikult;

teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

oskab liitkuda tuttavas keskkonnas, madrates asukohta ja suunda;

tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

avastab liitkumisvGéimalusi tantsu kaudu.

Liikumisoskus — épitulemused

Opilane:
1)  kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumisméangudes ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning riihmaga;
2)  liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;
3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;



4)
5)

6)
7)
8)

9)

10)
11)

12)

késitseb vahendit harjutustes, liitkumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku
200 meetrit edasi liikuda;

hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid ning saab aru
erinevate litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest
arvestab tegevustes kaaslasi;

annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse
alusel,

toob naiteid erinevate liitkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed — épitulemused

Opilane:

1)
2)
3)
4)

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;
nimetab kehalisi voimeid;
moddab enda kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel,

teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal — dpitulemused

Opilane

1)

2)

sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;
maérkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid

tegevusi.



Il KOOLIASTE

Kehaline aktiivsus — opitulemused

Opilane

1)
2)
3)
4)

5)
6)

teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

moddab enda siidameldogisagedust;

kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

sooritab lilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur — dpitulemused

Opilane

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9
10)
11)

loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja rakendab ausa miangu pohimotteid ning sellega seotud véartusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikkumisega seotud kultuuriiiritusi;
moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
avastab looduses litkumise voimalusi;

oskab litkuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda;

tantsib tliksi, paaris ja riihmas;

moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Liikumine — dpitulemused

Opilane:



1)

2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)
9
10)

kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise ning
riihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

kdsitseb  vahendit liikumiskombinatsioonides, maingudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid,

analiilisib enda tegevust rilhmas tegutsejana;

analiiiisib enda liitkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed — opitulemused

Opilane:

1)
2)

3)
4)

5)

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

seab  lithiajalisi  eesmérke kehaliste  vOimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;

arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist;

analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmirgi saavutamist;

moistab liikumise ja toitumise téhtsust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal — dpitulemused

Opilane

1)
2)

sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;



3) mirkab Opetaja toctusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid

tegevusi.
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Kehaline aktiivsus — opitulemused

Opilane
1)
2)
3)
4)

5)

6)
7)

hindab oma igapédevast kehalist aktiivsust;

peab litkumispéevikut valitud perioodi viltel, et jélgida enda kehalist aktiivsust;
teab erineva liikumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi ning moistab
nende olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku liikumist ning koormust;

teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur — dpitulemused

Opilane
1)

2)

3)
4)

5)
6)
7)
8)

9
10)

loob midagi liikumisega seotult, analiilisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning analiiiisib saadud kogemust;

moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pohimatteid;

teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

jérgib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
analiilisib enda liikumiskogemust looduses;

oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

moistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikkumisega seotud tegevusse.
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Liikumine — épitulemused

Opilane

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

9)

10)

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdOs paarilise ning
rihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja scostab seda igapdevaste
litkkumisvoimalustega;

rakendab igapdevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

késitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga;
seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;

annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/vai spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed — opitulemused

Opilane

1)
2)
3)

4)
5)
6)

teab, kuidas on kehalised vdoimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
mdistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda moddetud kehaliste voimete
tasemest;

on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest arendamisest;

analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Vaimne ja kehaline tasakaal — opitulemused
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Opilane

1)

2)

3)
4)

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid

tegevusi;

seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste

kasutamise voimalusi eri olukordades;

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

mdistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
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