LISA 11 Liikumise ainekava

Ainevaldkond “Liikumine” (sisaldab “Kehalise kasvatuse” opitulemusi)

1. Uldalused

1.1. Ainevaldkonna oppeained ja nende maht

Ainevaldkonda kuulub dppeainena litkumine, mida dpitakse alates 1. klassist.

I kooliaste
1. klass - 2 tundi nddalas
2. klass - 3 tundi niddalas

3. klass - 3 tundi nddalas

1.2. Ainevaldkonna Kkirjeldus

Liikumise ainevaldkond toetab Opilasi tervist viirtustava eluviisi kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale
litkumisharrastusele, soodustab huvi spordi ning selle harrastamise vastu, annab vdimaluse kogeda enda viljendamist 1dbi
litkumise. Liikumine toetab Opilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist
terviklikuks ja tasakaalus isiksuseks. Liikumine toetab Opilaste koostdo- ja eneseviljendusoskuse arendamist ning soodustab

sallivat suhtumist kaaslastesse ja on seeldbi darmiselt olulisel kohal iildoskuste ja votmepaddevuste arengu toetamisel.



Pohialadena kuuluvad pohikooli litkumise ainekavva kuus spordiala: voimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja
oppesisus esitatud pohilitkumisviisidena jooks, hiipped ja visked), liikumis- ja sportmédngud (korv-, vork- ja jalgpall), tantsuline
litkkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine) ning orienteerumine. I kooliastmes ldbivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale
(tunnivilisele) Oppele suunates. Igal Oppeaastal tdiendavad liitkumise Opetajad Oppeprogrammi vastavalt Opilaste huvidele

erinevate spordialadega (nt késipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm).

1.3. Votmepidevuste kujundamine ainevaldkonnas

IZUM Erakooli votmepidevused sisaldavad endas kdiki riikliku dppekava iildpadevusi. Oppetdd planeerimisel ja ldbiviimisel
jélgitakse ja toetatakse lastes kdigi votmepéadevuste arengut. Litkumine on votmepadevustega seotud jargmiselt:

Enesekindel oppija - usaldab oma keha ja oskusi, julgeb proovida, votta ette ja pilisida litkumises.

Liikumistundides kujuneb enesekindlus liibi kehalise kogemuse. Opilane dpib mirkama oma arengut, iiletama sisemisi hirme ja
saavutama viikseid, isiklikke vdite. Oluline pole vdit, vaid osalemine ja liikumisrodm. Lébi kehalise enesetunnetuse tekib usaldus
oma viimete vastu.

Analiiiitiline motleja - motestab litkumist, tunnetab keha ja hindab oma tegevusi.

Liikumises ei arene ainult keha, vaid ka oskus mdelda 14bi oma litkumine — kuidas tasakaal toimib, miks harjutus ei onnestu,
kuidas teha paremini. Opilane dpib analiiiisima oma liigutusi, kehalist seisundit ja valima sobivaid strateegiaid, et saavutada parem
enesetunne voi litkumise tulemus.

Loominguline looja - leiutab uusi litkumisviise, loob litkumisménge ja véljendab end kehaliselt.

Loovus on liikumises nihtav improvisatsioonina, liikumisjutustustena, riitmika ja tantsuna. Opilane julgeb liikumises katsetada,

viljendada tundeid ja ideid keha kaudu ning loob ise uusi ménge vdi kombinatsioone. Liikumine on ménguline, mitmekesine ja



individuaalne.

Hooliv kogukonnaliige - hoolib teistest liikumisel, toetab, teeb koostddd ja loob turvalise ruumi.

Liikumistundides Opitakse, kuidas teisi kuulata, julgustada, mérkida piire ja koos litkuda. Koostdd arendamine on oluline
meeskonnaméngudes ja partnerharjutustes. Kujuneb vastutustunne enda ja teiste turvalisuse eest ning oskus arvestada erinevate

voimetega kaaslastega.

Tasakaalus isiksus - tunnetab oma keha, reguleerib koormust, puhkust ja emotsioone.
Liikumine aitab saavutada ja hoida fiiiisilist, emotsionaalset ja vaimset tasakaalu. Opilane dpib mérkama, millal ta vajab puhkust
voi litkumist, mis teda tasakaalustab ja kuidas litkumine aitab rahuneda voi keskenduda. Terviklik 1dhenemine aitab kujundada

litkumisest eluviisi osa.

1.4. Ainevaldkonna Oppeainete 16iming teiste ainevaldkondadega

Keeled. Keelepddevust kujundatakse liikumises funktsionaalse lugemisoskuse, suulise ja kirjaliku teksti loomise, infokanalite
kasutamise ning eneseviljendusoskuse arendamise kaudu. Liikumist Opetatakse ldhtudes keelekiimbluse pohimotetest ja

LAK-0ppe meetoditest, nii eesti, vene kui ka inglise keeles.
Matemaatika. Liikumises arendatakse seoste loomise oskust ja loogilist mdtlemist. Litkumise osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (nt arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja mdisteid (nt geomeetrilised kujundid,

modtithikud, koordinaadid).

Loodusained. Liitkumises teadvustatakse inimese kuulmis- ja ndgemismeeli, héélt ja selle kasutamist, jélgitakse oma keha



litkkumist ja arengut, védrtustatakse liikumisel ja sportimisel keskkonda. Liikumise kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on

omandatud inimesedpetuses ja loodusdpetuses.

Sotsiaalained. Liikumises omandatud teadmised erinevate rahvaste parimuskultuurist, liikkumis- ja spordikultuurist avardavad
Opilase silmaringi. Tervist vidirtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kodanikuks. Litkumine toetab koostod- ja eneseviljendusoskuse arendamist ning soodustab sallivat suhtumist

kaaslastesse.

Loovained ja muusika. Liikumistund toetab kunstipidevuse kujunemist. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri
kujutamis- ning avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikkumisviiside, sh tantsu isikupdrasele ja
loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust mérgata
ilu timbritsevas elukeskkonnas. Tehnoloogiline pddevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates spordialades,

litkkumisviisides, musitseerimisel ning jargida tervisliku toitumise pdhitddesid.

1.5. Libivate teemade rakendamine ainevaldkonnas

Teekond iseendani - keha tunnetamine, litkumisroom ja enese arengu mdrkamine.

Liikumistegevustes 0pib Opilane tundma oma keha, lilkumisvdimeid ja piire. Ta avastab, mis tegevused talle sobivad, milles ta on
tugev ja mida ta saab arendada. Lidbi refleksiooni, pingutuse ja eduelamuse kujuneb positiivne kehataju ja eneseusk. Oluline on

litkumisrddm, mitte vordlus teistega.



Réindamine ajas ja ruumis - liikumiskultuuri ja kehakasutuse muutumine ajas ja eri paigus.

Opilased saavad kogemuse, kuidas erinevates kultuurides ja aegadel liigutakse: tantsud, miéingud, spordialad ja liikumise kombed.
Labi mingude ja litkumisvormide tutvutakse maailma rahvaste traditsioonide ning kehalise kasvatuse ajaloolise arenguga. Samuti

motestatakse isiklikku liikumisajalugu (nt ,,Kuidas ma olen kasvanud ja oppinud litkuma?*).
Inimene, loodus, tehnoloogia - keha ja keskkond — liikumine looduses ja digivahendite kasutamine liikumisoppes.

Opilane liigub looduses, dues ja avatud ruumides — dppides tundma oma keha seoses looduse elementidega (maa, vesi, dhk,
valgus, heli). Kasutatakse ka tehnoloogilisi vahendeid (nt sammulugereid, dppe, videot) kehalise aktiivsuse jédlgimiseks ja

teadlikkuse suurendamiseks. Liitkumine on kooskdlas looduse riitmide ja inimese vajadustega.
Liikuv maailm: kogukond, iihiskond ja areng - /iikumine kui iihine keel, koostéo ja vastutus oma tervise ning kogukonna ees.

Liikumine tugevdab klassikollektiivi, dpetab koostddd ja hoolivust. Opilased osalevad meeskonnamingudes ja iihistegevustes, mis
kujundavad vastutustunnet, ausust ja kaaslaste méarkamist. Samuti rddgitakse litkumise tdhendusest lihiskonnas - tervis, aktiivne

eluviis, kittesaadavus, litkumisvordsus.

1.6. Hindamise alused

Hindamine toimub vastavalt [ZUM Erakoolis kehtivale hindamisjuhendile. Hindamisel ldhtutakse kujundava hindamise
pohimotetest. Kujundav hindamine annab infot t66 protsessi ja tulemuse ning Opilase suhtumise kohta litkumisse.
e Oppetegevuse ajal antakse Opilasele tagasisidet aine ja ainevaldkonna teadmistest ja oskustest ning dpilase hoiakutest ja

vaartustest.



e Koostdos kaaslaste ja Opetajaga saab Opilane seatud eesmirkide ja Opitulemuste pohjal tdiendavat, julgustavat ja
konstruktiivset tagasisidet oma tugevuste ja arenguruumi kohta.

Praktiliste todde ja iilesannete puhul antakse tagasisidet t66 protsessi ja tulemuse kohta.
e Olulisel kohal on dpilase enesehinnang tehtud td6le, oma panusele, tugevustele ja arenguruumile.

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete
jargimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida dpilased tegid

tegevuse/harjutuse omandamiseks.

1.7. Fiiiisiline oppekeskkond

Kool tagab liikumise ldbiviimiseks vajalikud toovahendid ja tingimused:
1) litkumise tunnid spordirajatistes (vdimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade

ainekava kohasteks dppetegevusteks;

Kool vdimaldab:
1) kasutada suusarada ja/voi uisuvéljakut, terviserada ja ujulat;

2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.

Liikumise Oppimise véltimatuks keskkonnaks on lisaks koolimajale ka muuseumid, stuudiod, spordiasutused ja ka looduslik
keskkond. Kooli asukoht Lasnaméiel (Lauluvéljaku korval) voimaldab lihtsa ligipddsu nii mere ddrde, parkidesse kui ka

teemakohastesse asutustesse litkumise ainevaldkonna tundide 1abiviimiseks.



2. Liikumine

2.1. Liikumise ainekava

2.1.1. Liikumise d0ppeaine kirjeldus

Liikumise dpetamise eesmirgiks on kujundada dpilastes eakohane kehakultuuripddevus: suutlikkus vairtustada kehalist aktiivsust
ja tervislikku eluviisi elustiili osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi
litkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa méngu reegleid ning vairtustada koost6dd sportimisel ja

litkumisel.

Liikumise tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad dpilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal
leida endale joukohase, turvalise ja tervisliku litkumisharrastuse. Liikumises juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset
jélgima ning regulaarselt harjutades ning uusi teadmisi ja oskusi hankides edendama. Koolis tekkinud huvi liikkumise ja sportimise

vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid litkumisviise.

Liikumises toetatakse véértuste kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta
ja tugevdada, aitab Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse vastu soodustab keskkonda sddstvat
litkumist. Abivalmis ja sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mingu pohimdtete tidhtsustamine sportlikes tegevustes
toetavad isiksuse kujunemist. Koost66 sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama ja ka ennast

kehtestama.



Liikumise dpetamise pdhimdtted:

1))
2)

3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)

10)

11)
12)

13)

Liikumist Opetatakse 1dhtudes keelekiimbluse pdhimotetest ja LAK-0ppe meetoditest.

Litkumise Opetamisel tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud litkumine ja méingimine
tunnivélise tegevusena.

Liikumise dpetamine on temaatilises seoses teiste dppeainete ja kesksete teemadega.

Liikumise iiheks eesmérgiks on omandada konstruktiivse tagasiside andmise ja vastuvotmise oskus ning kogeda sisulise
tagasiside vajalikkust oma tegevuste tdiustamisel ja viimistlemisel varasemast veelgi korgemal tasemel.

Opilane on dpetaja vordviirne partner, dpetaja tihtsustab dpilaste eelteadmisi ja huvisid, suunab neid oma potentsiaali
avastama ja rakendama. Oppe keskmes on dpilased, kelle individuaalsusega on iga tunni planeerimisel arvestatud.
Kasutatakse diferentseeritud Oppelilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud késitlust ning
suurendavad dpimotivatsiooni.

Toetatakse Opilaste teadmiste, oskuste ja hoiakute arengut, sealjuures on pohirdhk hoiakute kujundamisel.

Arvestatakse Opilaste voimeid ja suutlikkust, kohalikku eripdra ning muutusi iihiskonnas.

Kasutatakse mitmekiilgset Oppemeetodite valikut rohuasetusega aktiivoppemeetoditel.

Opilastele vdimaldatakse dppida iiksi ja koos teistega (paaris- ja riithmatddd), et toetada nende kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks

Iseseisva Oppe ajal on Opilastel voimalus omas tempos iilesannetega tegeleda ning saada Opetajatalt selle kohta tagasisidet.
Koostoise Oppimise vormis on Opilastel lisaks litkumise valdkonna opitulemustele voimalus arendada oma sotsiaalseid ja
emotsionaalseid oskusi, koostodoskusi ja eneseviljendusoskust.

Liikumist Opetades kasutatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid Opikeskkondi ning

Oppematerjale ja -vahendeid.



2.1.2.

Liikumise oppe- ja kasvatuseesmiirgid I kooliastmes

3. Kklassi lopetaja:

)
2)

3)

4)

5)

6)
7)

kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika, sooritab pohiliikumisviise
liigutusoskuste tasemel;

teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda litkumise tunnis (vOimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud
ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid litkumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkumise, sportimise ja liikklemise vdimalusi,

sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, tdidab kokkulepitud (méngu)reegleid,
kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);

loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ning tantsudiritusi;

harjutab aktiivselt litkumise tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida liikumisméinge, tahab dppida

uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.



2.1.3.

Liikumise opitulemused ja 6ppesisu 1. klassis

1. klassis dpitakse liikumist 2 tundi nddalas.

Teema Opitulemused Oppesisu
Teadmised Opilane: Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
spordist ja N - ' o Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.
liikumisviisidest | 1. kl‘rj eldab regulaarse liikkumise/sportimise téhtsust | Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma
tervisele; kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
) o ) andmine.
2. nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt
aktiivne; Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele,
) ) kéitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
3. oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, . kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
lgkudes/sgortldes erinevates sportimispaikades ning liikumisviisidega tegeledes; ohutu liiklemine
liigeldes tanaval; sportimispaikadesse ja kooliteel.
4. jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; | Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised
sidab mi leid: teab ia tiidab (3 . ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.
>. tél da h‘r.na‘lngu'r ceg del, d’ teab ja taidab (Gpetaja Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
seatud) hiigieenindudeid; jérel. Elementaarsed teadmised spordialadest.
6. annab hinnangu oma kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);
7. loetleb spordialasid.
Jooks, hiipped ja | Opilane: Jooks: Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
visked alustamine ja Idpetamine, jooks erinevatest




Teema Opitulemused Oppesisu
1. jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklustega; | lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,
o ' jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
2: labib joostes vOimetekohase tempoga 500m vOimetekohase jooksutempo valimine. Piististart
distantsi; koos stardikésklustega. Teatevahetuse dppimine
) ) . ) lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks
3. sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja teatepulgaga.
pendelteatejooksus;
) o ) Hiipped: Paigalt kaugushiipe, maandumine
4. sooritab palliviske paigalt; kaugushiippes. Madalatest takistustest tilehiipped
molema jalaga.
5. sooritab paigalt kaugushiippe. Jalas
Visked: Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.
Liikumismingud | Opilane: Jooksu- ja hiippeméngud. Miangud (joukohaste
' ' o ' vahendite) viskamise, heitmise ja toukamisega.
1. sooritab harjutu§1 er1n§va1d palle pérgatade_s, Liikumisméngud viljas/maastikul. Liitkumine
vedades, sodtes, visates ja pliiides ning mangib (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja
nendega litkumisminge; palliga.
2. mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, Pallikisitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine,
on kaasméngijatega sobralik ning austab kohtuniku | viskamine, s6tmine ja piiiidmine. Sportminge
otsust. ettevalmistavad litkumisméngud ja teatevoistlused
palliga. Rahvastepall.
Voimlemine Opilane: Rivikorra harjutused: Rivistumine viirgu ja kolonni,

1. oskab liikuda, kasutades rivisammu;

2. sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli

harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, pdorded paigal, kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: Pakkkond,
kond kandadel, litkumine juurdevotusammuga




Teema

Opitulemused

Oppesisu

taha;

3. hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi
jooksul jérjest).

korvale, rivisamm.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused: Harki- ja kddrihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused: Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvoimlemine: Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: Veered kigaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: Liitkumine joonel, pingil,
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pikkadel, voimlemispingil
kond kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt




Teema Opitulemused Oppesisu
maandumisasendi fikseerimisega.
Tantsuline Opilane: Eesti ja vene lauluméngud.
liikumine
1. mangib/tantsib opitud eesti, vene lauluménge; Eesti, vene ja teiste rahvaste rahvatantsud.
2. tantsib Opitud eesti, vene ja teiste rahvaste (st Lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud. Liikumine
lahtuvalt Opilaste etnilisest taustast) rahvatantse; ruumis kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid {iksi, paaris ja grupis. Sammud ja
3. liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile. liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika iseloomule
2.2.4. Liikumise opitulemused ja oppesisu 2. klassis

2. klassis Opitakse liikumist 3 tundi nddalas.

Teema Opitulemused Oppesisu
Teadmised Opilane: Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
spordist ja Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.

liitkumisviisidest

1. kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust
tervisele;

2. nimetab pohjusi, miks ta peab olema kehaliselt
aktiivne;

Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma
kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele,
kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja




Teema Opitulemused Oppesisu
3. oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning | liikumisviisidega tegeledes; ohutu litklemine
liigeldes ténaval; sportimispaikadesse ja kooliteel.
4. jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusnoudeid; Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised
' ' ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.
5. tdiidab méngureegleid; Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
o ) o ] jérel. Elementaarsed teadmised spordialadest.
6. teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid,
7. annab hinnangu oma kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);
8. loetleb spordialasid.
Jooks, hiipped ja | Opilane: Jooks: Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks
visked erinevas tempos. Voimetekohase jooksutempo
1. jOOkSGb kiil‘jOOkSLl pﬁStiStﬁI‘diSt stardikéisklustega; valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.
2: labib joostes voimetekohase tempoga 500m Hiipped: Paigalt kaugushiipe, maandumine
distantsi; kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
o . ) Jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Madalatest
3. sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.
pendelteatejooksus;
_ o . Visked: Tennispallivise tilalt tipsusele ja kaugusele.
4. sooritab palliviske paigalt; Pallivise paigalt.
5. sooritab paigalt kaugushiippe.
Liikumismiingud | Opilane: Jooksu-, hiippe- ja viskeméngud.

1. sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades,

Pallikdsitsemisharjutused, viskamine ja piitidmine.
Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja




Teema Opitulemused Oppesisu
vedades, sOdtes, visates ja piitides ning mingib teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.
nendega litkumisménge; Maastikuméngud
2. méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasméingijatega sdbralik ning austab kohtuniku
otsust.
Voimlemine Opilane: Rivi- ja korraharjutused: Rivistumine viirgu ja

1. oskab litkuda, kasutades rivisammu;

2. sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli
taha;

3. hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul
jérjest).

kolonni, loendamine, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, hiippega poorded paigal,
kujundlitkumised.

Kodnniharjutused: Rivisamm (P) ja voimlejasamm

(T).

Pohivdimlemine ja iildarendavad harjutused:
Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Liihike pdhivdimlemise kombinatsioon.
Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.

Rakendusvdimlemine: Rippseis ja ripped; ronimine
varbseinal, iile takistuste ja takistuste alt.

Tasakaaluharjutused: Piakk-kdond joonel, pingil ja
poomil; podrded pikkadel pingil. Tasakaalu
arendavad méngud.

Akrobaatika: Veered kégaras ja sirutatult,




Teema Opitulemused Oppesisu
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkégarast
sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
Mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks
hoolaualt.
Talialad: Opilane: Suusatamine: suuskade kinnitamine, pakkimine ja
suusatamine kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Lehvikpdore
1. oskab suuski jalga panna ja suusakeppe Oigesti tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
kées hoida; Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes.
o ) o Libisamm. Vahelduvtdukeline kahesammuline
2. suusatab paaristoukelise sammuta soiduviisiga ja | sgiduviis. Paaristdukeline sammuta sdiduviis laugel
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga; ndlval. Késrtdus. Laskumine kdrgasendis.
3. laskub méest pohiasendis;
4. 1abib jérjest suusatades distantsi.
Tantsuline Opilane: Eesti ja vene lauluméngud.
liikumine

1. méingib/tantsib dpitud eesti, vene lauluménge;

2. tantsib Opitud eesti, vene ja teiste rahvaste (st
lahtuvalt Opilaste etnilisest taustast) rahvatantse;

3. liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Eesti, vene ja teiste rahvaste rahvatantsud.

Liikumine ja koordinatsioon sdna, riitmi, kehapilli
voi muusikaga. Tantsukujundid rithmas ja litkumine
nendes. Erinevad liitkumised riitmi voi muusika
iseloomu vaheldumisel. Siild- ja valsivdte;
kaarhiipped, galopp- ja vahetussamm. Lauluméingud
erinevates joonistes. 2—3 kombinatsioonilised




Teema Opitulemused Oppesisu
lihtsamad paaristantsud.
Ujumine Opilane: Ohutusnduded ja kord basseinides ning

1. oskab vee pinnal holjuda;
2. oskab sukelduda;
3. oskab rinnuli ja selili asendis edasi litkuda;

4. hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja

rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.

Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine,
libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliitkumine.

2.2.5. Liikumise opitulemused ja 6ppesisu 3. klassis

3. klassis Opitakse liikkumist 3 tundi nddalas.




Teema Opitulemused Oppesisu

Teadmised Opilane: Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
spordist ja Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.
liikumisviisidest 1. kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise téhtsust

tervisele, nimetab pohjusi, miks peab olema Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega,

kehaliselt aktiivne; kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine. Ohutu litkumise/liiklemise

2. oskab kdituda kehalise kasvatuse tunnis, juhised (N)pﬂasele' Kﬁitumisreeg]id kehalise

litkudes/sportides erinevates sportimispaikades kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav

ning tanaval liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja kiitumine erinevate harjutuste ja liikkumisviisidega

ohutusnéudeid, tdidab méngureegleid, teab ja tegeldes. Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja

tédidab (dpetaja kehtestatud) hiigieenindudeid; kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
) ) ) Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast

3. annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud riletumisest. Pesemise vajalikkus pérast kehaliste

kehalisele koormusele (kerge/raske); harjutuste tegemist.

4. loetleb spordialasid ja nimetab tuntud sportlasi. | Flementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

Jooks, hiipped, Opilane: Jooks: Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
visked alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest

1. jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;

2. 1abib joostes voimetekohase tempoga 1 km
distantsi;

3. sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

4. sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise

lahteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo
valimine. Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped: Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Kaugushiipe




Teema Opitulemused Oppesisu
hooga; hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.
5. sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku K&rgushiipe otsehoolt.
tabamata.
Visked: Viskepalli hoie. Tennisepallivise tilalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.
Liikumisméangud Opilane: Jooksu- ja hiippemingud. Méngud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
1. sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, Liikumismingud viljas/maastikul.
vedades, sO0tes, visates ja piitides ning mingib
nendega litkumisménge; Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Palli kdsitsemise harjutused
2. méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, (p{)rgatamine, vedamine, viskamine, s60tmine ja
on kaasmangijatega sobralik ning austab kohtuniku | piiiidmine).
otsust.
Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud ja
teatevoistlused palliga. Rahvastepall.
Voimlemine Opilane: Rivi- ja korraharjutused: Rivistumine viirgu ja

1. oskab litkuda, kasutades rivisammu (P) ja
voimlejasammu (T);

2. sooritab pohivdimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

3. sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli

kolonni, harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, podrded paigal, kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: Pakk-kdnd,
kond kandadel. Liikumine juurdevdtusammuga
kdrvale. Rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused: Harki- ja kédérihiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.




Teema

Opitulemused

Oppesisu

taha;

4. hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi
jooksul jarjest).

Koordinatsiooniharjutused.

PShivoimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused: Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega. Harjutused vahendita ja vahendiga
saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvoimlemine: Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt. Rippseis,
ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: Veered kigaras ja
sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha. Veere taha
turiseisu. Kaarsild. Toengkdgarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme. Pékk-kond ja poorded pakkadel.
Voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste
iiletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratouke Oppimiseks hoolaualt.




Teema Opitulemused Oppesisu
Talialad: Opilane: Suusatamine: suuskade kinnitamine, pakkimine ja
suusatamine kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
1. suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja | tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga; suuskadel. Trepptdus, kidrtdus. Sahkpidurdus.
) ) Laskumine pdhiasendis. Paaristdukeline sammuta
2. laskub méest pohiasendis; ja vahelduvtdukeline kahesammuline sGiduviis.
3. lébib jdrjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P)
distantsi.
Tantsuline Opilane: Eesti, vene ja inglise lauluméngud.
liikumine
1. méngib/tantsib Opitud eesti, vene, inglise Eesti, vene ja teiste rahvaste rahvatantsud.
lauluménge;
Lihtsamad tantsuvdtted ja tantsusammud.
2. tantsib Opitud eesti, vene ja teiste rahvaste (st Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi,
lahtuvalt Opilaste etnilisest taustast) rahvatantse; tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja grupis.
Sammud ja litkumised, riitmi- ja
3. liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile. koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.
Ujumine Opilane: Ohutusnduded ja kord basseinides ning

1. oskab vee pinnal hdljuda;
2. oskab sukelduda;

3. oskab rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit
edasi litkuda;

4. hindab adekvaatselt oma v3dimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.

Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine,
libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine.




