
Mitmekülgsed oskused ja liikumisrõõm kogu eluks!

LIIKUMISÕPETUS

KOOST
ÖÖ

KULTUUR JA VÄÄRTUS

D
IG

IP
Ä

D
EV

US

Õ
PIPÄ

D
EVUS

ENESE
MÄÄRATLU

SETTEVÕTTLIKKUS
LOODUS JA 

MATEMAATIKA

üldpädevused

teised õppeained

teised õppeained

LIIKUMIS-
OSKUSED

LIIKUMINE 
JA KULTUUR

VAIMNE JA 
KEHALINE 
TASAKAAL

KEHALINE 
AKTIIVSUS

TERVIS JA 
KEHALISED 
VÕIMED

KÕNNI- JA 
JOOKSUOSKUS
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UJUMISOSKUS

TANTSUOSKUS

ÕPITULEMUS

Jooksumängud

Jooks erinevates keskkondades

Kõnni- ja jooksuharjutused

Kepikõnd

Matkamine

Orienteerumine

Idla liikumissüsteem

Ronimisharjutused

Ronimine erinevatel 
vahenditel ja keskkondades

Seinaronimine

Köieronimine

Ujumisoskuseni viivad 
mängud, harjutused

Veepall

Sõudmine

Aerutamine

SUP lauaga sõitmine
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Hüppeharjutused

Hüppemängud

Hüppenööriga hüpped

Parkuur

Hüppealad

Batuudihüpe

Keha liikumine rütmis 
ja/või muusikas

Eesti- ja teiste rahvaste tantsud

Standard- ja ladinatantsud

Loovtants

Kaasaegsed tantsustiilid

EDASILIIKUMIS-
OSKUSED

ÕPITULEMUS

TEGEVUSTE NÄITED

VAHENDIL 
LIIKUMISOSKUS

OSKUS LIIKUDA VA-
HENDIL

OSKUS LIIKUDA 
OHUTULT JA KASUTADA 
TURVAVARUSTUST

OSKUS TEHA ESMAST 
VAHENDI HOOLDUST

Murdmaasuusatamine

Mäesuusatamine

Uisutamine

Kelgutamine

Lumelauasõit

Rulluisutamine

Jalgrattaga sõitmine

Tõukerattasõit

Rulasõit

Vahendiga liikumine vee peal

KEHA-
KONTROLLI-

OSKUS ASENDITES 
JA LIIKUMISEL

KEHAKONTROLLIOSKUS 
ASENDITES

KEHAKONTROLLIOSKUS 
LIIKUMISTEL

KEHAKONTROLLIOSKUS 
ASENDITE JA LIIKUMISTE 
KOMBINATSIOONIDES

Ümberpööratud asendid

Maandumised

Toengud ja toetaolek

Kukkumised

Veered

Ripped

Pöörlemine

Seismised ja liikumised erinevate 
kõrguste ja laiustega toepindadel

Tasakaalu ja kehakontrolli 
arendavad mängud

Erinevatel vahenditel liikumine

Võimlemine

Akrobaatika

Iluvõimlemine

Riistvõimlemine

Batuudihüpped

Parkuur

Idla liikumine

Kahevõitlusalad

Tants ja kontaktliikumine

Aeroobika

ÕPITULEMUS

TEGEVUSTE NÄITED

KEHALINE 
AKTIIVSUS

ON REGULAARSELT 
KEHALISELT AKTIIVNE

OSKUS HINNATA ENDA KE-
HALIST AKTIIVSUST

TERVISTAVA LIIKUMISE JA 
TAASTUMISE PÕHIMÕTETE 
MÕISTMINE

ÕPITULEMUS

TEGEVUSTE NÄITED

Tunnis

Vabal ajal

Erinevates keskkondades

Treening-/liikumispäevik

Tehnoloogiliste vahendite 
kasutamine

Erineva intensiivsusega 
liikumine

Individuaalne koormus

Trauma ja/või haiguse 
järgne taastumine

VAIMNE JA 
KEHALINE 
TASAKAAL

OSKUS SOORITADA VAIMSET 
JA KEHALIST  TASAKAALU 
TOETAVAID TEGEVUSI 

OSKUS JUHTIDA 
EMOTSIOONE

ÕPITULEMUS

Meelerahu harjutused

Kehatunnetusharjutused

Tähelepanuharjutused

Hingamisharjutused

Keskendumisharjutused

Venitusharjutused

Lõdvestusharjutused

Massaaž

LIIKUMINE JA 
KULTUUR

OSKUS TAJUDA ENNAST KULTUURI 
KANDJA JA MÕJUTAJANA

OSKUS LIIKUDA  LOODUSES

OSKUS LIIKUDA MAASTIKUL 
MÄÄRATES ASUKOHTA JA SUUNDA

KOGEMUS LOOMISEST JA 
VABATAHTLIKUST TEGEVUSEST

AUSA MÄNGU PÕHIMÕTETE 
MÕISTMINE JA JÄRGIMINE

EESTI JA MAAILMA LIIKUMIS- JA 
SPORDITEGELASED JA TRADITSIOONID

OSKUS LIIKUDA OHUTULT JA 
JÄRGIDA HÜGIEENINÕUDEID

ÕPITULEMUS

TERVIS JA 
KEHALISED 

VÕIMED

OSKUS ARENDADA 
KEHALISI VÕIMEID

OSKUS TAJUDA 
KEHALISI VÕIMEID

OSKUS MÕÕTA KEHALISI 
VÕIMEID

OSKUS HOIDA LIIKUMISE 
JA TOITUMISE TASAKAALU

Eesmärgi seadmine

Tervist tugevdavad 
harjutused, mängud

Oskuseid arendavad 
harjutused, mängud

Mõõtmine

Tulemuste analüüsimine

Keha energia vajadus

Tervislik toitumine

Vastupidavus

Painduvus

Jõud

Kiirus

Koordinatsioon

Tasakaal

Osavus

ÕPITULEMUS TEGEVUSTE NÄITED

VAHENDI 
KÄSITSEMIS-

OSKUSED

VISKEOSKUS

PÜÜDMISOSKUS

PÕRGATAMISOSKUS

PALLI (VM VAHENDI) 
LÖÖMISOSKUS KÄEGA

PALLI LÖÖMISOSKUS 
JALAGA

PALLI (VM VAHENDI) 
LÖÖMISOSKUS 
VAHENDIGA

Liikumismängud

Harjutusvara

Tehnika

Taktika

Lihtsustatud sportmängud

Korvpall

Käsipall

Frisbee

Discgolf

Viske- ja heitealad

Bowling

Fistball e rusikapall

Võrkpall

Indiaca

Jalgpall

Reketialad

Pesapall

Hoki

Curling

Kriket

ÕPITULEMUS

TEGEVUSTE NÄITED


