Liikumisdpetus 1.-3. klass

Liikumispadevust kujundatakse taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas:
litkkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; vaimne ja kehaline tasakaal;
liilkumine ja kultuur.

LiikumisOpetuse eesmérgiks on, et dpilane omandab mitmekiilgsed liikumisoskused, kasutab
neid erinevates liikumistegevustes. Mdistab vastutust enda tervise ja vormisoleku hoidmisel ja
oskab seda hoida. Teab kuidas olla piisavalt aktiivne iga paev, kuidas planeerida liikumist ja
treeningut. Teab millise koormusega peaks liikuma, et tugevdada oma tervist. Mdistab, et

vaimne ja kehaline tasakaal on oluline iga péev.

Liikumisdpetuse ainekava 1. klass
2 tundi nédalas, kokku 70 tundi
2. Eeldatav Gpilaskontingent on alushariduse dppekava labinud dpilane

3. Oppeaine sisu ja eeldatavad dpitulemused

Oppesisu- ja tegevused Opitulemus

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese | 1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise

tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme | téhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta

opilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos

kaaslastega, oma kaaslase  soorituse

kirjeldamine ning hinnangu andmine.
Ohutu litkumise/liiklemise juhised opilasele,
tunnis;

kéditumisreeglid  litkumisdpetuse

ohutu ja kaaslasi arvestav kéditumine

erinevate harjutuste ja liikumisviisidega

tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades. Teadmised ilmastikule ja

spordialale vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise

jarel.

peab olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kiituda liitkumisdpetuse tunnis,
litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval;
jargib  Opetaja  seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab méngureegleid; teab ja
tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

3) annab hinnangu oma kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

loetleb spordialasid.




Elementaarsed teadmised spordialadest.

Praktilise t00 niiteid: vajalike tdoriistade
kasutamine (kaugushiippe Kkasti riisumine).

IKT  niiteid: sporditeemalise  filmi

vaatamine, slaidide, piltide vaatamine

voistlustest vai erinevatest sportlastest.

Jooks, hiipped, visked

Jooks.  Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooksu alustamine ja I0petamine, jooks
erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused

jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.

Kiirendusjooks, kestvusjooks,
vOimetekohase  jooksutempo  valimine.
Piististart koos

stardikdsklustega. Teatevahetuse
Oppimine  lihtsates  teatevdistlustes,

pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. = Madalatest  takistustest
tilehiipped mdlema jalaga.

Visked. Pallihoie. Tennispallivise {lalt
tédpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.
IKT: telerist suurvoistluse vaatamine, tuntud

sportlaste elulooandmete otsimine arvutist.

1) jookseb Kiirjooksu pustistardist
stardikdsklustega;

2) labib joostes vdimetekohase tempoga
500m distantsi;
3) sooritab oige teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt;

5) sooritab paigalt kaugushiippe.

Liikumis- ja sportmingud

Jooksu- ja hiippeméangud. Méangud
(joukohaste vahendite) viskamise, heitmise

ja tdukamisega.

Litkumisméingud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikdsitsemise harjutused:

pOrgatamine,

1) sooritab  harjutusi  erinevaid palle
porgatades, vedades, sdotes, visates ja piilides
ning mingib nendega litkumisménge;

2) mingib sportminge lihtsustatud reeglite
jargib ausa méngu

sobralik

jargi, reegleid on

kaasméngijatega ning austab

kohtuniku otsust.




vedamine, viskamine, s66tmine ja ptiidmine.
Sportménge ettevalmistavad

litkkumisméngud ja teatevoistlused palliga.

Voéimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu
ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, pd&orded paigal,
kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused.
Pakkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga  kdorvale, rivisamm.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja
kéaarihiplemine, hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pOhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel.

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

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,
pingil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pikkkond ja  poorded

pikkadel, voimlemispingil kond kiiruse

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu;

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

hiipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi

jooksul jarjest).




muutmise,  takistuste  iletamise ja

peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.
Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt

maandumisasendi fikseerimisega.

Talialad

Uiskude jalga panek, kukkumine ja

tdusmine, libisemine, erinevad tasakaalu ja

libisemiseharjutused uiskudel.

Uisutamine:
1) Pisib piisti ilma toeta

2) Libiseb kahel jalal iihe jala toukega

Tantsuline liikumine

Liikumine ruumis kasutades erinevaid

suundi, tasandeid ja tiksi, paaris ja grupis.
Sammud ja liikumised, ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika

iseloomule.

1) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.




Liikumisopetus 2. klass

1. Ajaline maht 2 tundi nddalas, kokku 70 tundi

2. Eeldatav dpilaskontingent on 1. klassi dppekava labinud opilane

3. Oppeaine sisu ja eeldatavad dpitulemused

Oppesisu ja -tegevus

Opitulemused

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Liitkumise ja sportimise tdhtsus inimese
tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme
oOpilasele. Litkumine/sportimine {iksi ja koos
kaaslastega, oma kaaslase  soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu litkkumise/liiklemise juhised dpilasele,
tunnis;

kditumisreeglid  litkumisdpetuse

ohutu ja kaaslasi arvestav kéditumine
erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riletumisest. Pesemise
vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest.

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise
téhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kiituda liikumisdpetuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval;
jérgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab mingureegleid; teab
ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;
3) annab hinnangu oma kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

loetleb spordialasid.

teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, | 1)  jookseb  kiirjooksu  piististardist
jooks erinevas tempos. Voimetekohase | stardikdsklustega;

jooksutempo valimine. Pendelteatejooks | 2)ldbib joostes voOimetekohase tempoga

500m distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes
ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt;

5) sooritab paigalt kaugushiippe.




omandada jooksu ja hiippe ithendamise
oskus. Madalatest takistustest tilehiipped
parema ja vasaku jalaga.

Visked. Tennispallivise iilalt tipsusele ja

kaugusele. Pallivise paigalt.

Liikumisméangud

Jooksu-, hiippe- ja viskemangud.

Pallikésitsemisharjutused, viskamine ja
pliidmine.
Sportménge ettevalmistavad

liikkumisméngud ja teatevdistlused
pallidega.
Rahvastepall.

Maastikuméngud.

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sO0tes, visates ja plitides
ning mangib nendega litkumisménge;

méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jargi, on kaasmingijatega soObralik ning

austab kohtuniku otsust.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. Hiippega

poorded paigal. Kujundliikumised.

Konniharjutused. Rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

Pohivoimlemine ja iildarendavad
harjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused ~ Kite,
kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Liihike pdhivoimlemise
kombinatsioon. Hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvoimlemine.

Rippseis ja

ripped; ronimine  varbseinal, iile

takistuste ja takistuste alt.

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu;

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

3) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi

jooksul jdrjest).




Tasakaaluharjutused. Pakk-kdnd joonel,
pingil ja poomil; podrded pékkadel pingil.
Tasakaalu arendavad mingud.
Akrobaatika. Veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad  harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette,

veere taha turiseisu, turiseis, toengkégarast

sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. = Mahahiipe  korgemalt
tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratouke

oppimiseks hoolaualt.

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu
ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, pd&orded paigal,

kujundliikumised.

Talialad

Uiskude jalga panek, kukkumine ja

tdusmine, libisemine, erinevad tasakaalu ja

libisemiseharjutused uiskudel.

Uisutamine:
1) Piisib piisti ilma toeta;
2) Libiseb kahel jalal iihe jala tdukega;
3) Sooritab

tasakaaluharjutusi: “piparkook,” iihel

erinevaid

jalal, slaalom.
4) Libiseb kiikkasendis, puudutab iihe

kdega jaad.

Tantsuline litkumine

Erinevad litkumised riitmi voi muusika
iseloomu vaheldumisel.

Kaarhiipped, galopp- ja vahetussamm.

1) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.




Liikumisopetus 3. klass

1. Ajaline maht 2. tundi nidalas, kokku 70 tundi

2. Eeldatav Gpilaskontingent on 2. klassi dppekava ldbinud Opilane

3. Oppeaine sisu ja eeldatavad dpitulemused

Oppesisu- ja tegevused

Opitulemus

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese
tervisele. Litkumissoovitused | kooliastme
Opilasele.
Liikumine/sportimine  iiksi  ja  koos
kaaslastega, kaaslase soorituse Kkirjeldamine
ning sellele hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele.
Kaitumisreeglid litkumisdpetuse
tunnis.

Ohutu ja kaaslasi arvestav Kkiitumine
erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegeldes.

Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.

Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest.
Pesemise  vajalikkus  pérast  kehaliste

harjutuste tegemist
Elementaarsed teadmised spordialadest,
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Praktilise to0 néiteid:

vajalike tooriistade kasutamine

(kaugushiippe kasti riisumine).

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise
tahtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kiituda liikumisGpetuse tunnis,
litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tidnaval

3) liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja
ohutusnoudeid, tdidab mingureegleid, teab
ja tdidab (Opetaja kehtestatud)
hiigieenindudeid;

4) annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

5) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti

tuntud sportlasi.




IKT néiteid:
sporditeemalise filmi vaatamine, slaidide,

piltide vaatamine vdistlustest

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine
viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine, loendamine,
poorded  paigal, kujundlitkumised.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pakk-kond, kond kandadel. Liikumine
juurdevotusammuga korvale. Rivisamm
(P) ja vdimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kéérihiiplemine. Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused.

Uldarendavad

voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega. Harjutused vahendita ja

vahendiga saatelugemise ning muusika

saatel.
Rakendusvdéimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, {ile takistuste ja

takistuste alt.
Rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised

harjutused.  Veered

kdgaras ja  sirutatult.  Juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks. Tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha. Veere taha turiseisu.

Kaarsild.

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja
voimlejasammu (T);
2)

sooritab  pohivdimlemise harjutuste

kombinatsiooni (16 takti) muusika voi1
saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli taha;
4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi

jooksul jérjest)




Toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi

fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme.

Pikk-kond ja poorded pikkadel.
Voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste liletamise ja peatumistega.
Tasakaalu arendavad liikumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe
korgemalt tasapinnalt maandumisasendi
dratduke

fikseerimisega, harjutused

Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked
Jooks.  Jooksuasend,  jooksuliigutused, |1) jookseb kiirjooksu pustistardist
jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks | stardikdsklustega;

erinevatest
ldhteasenditest. Mitmesugused

jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.

Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase  jooksutempo  valimine.
Piististart koos

stardikésklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates  teatevdistlustes,

pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine

kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et

omandada jooksu ja hiippe iihendamise

oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku

tabamiseta. Madalatest takistustest

2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km
distantsi;

3) sooritab Gige teatevahetuse teatevdistlustes

ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku

tabamata.




ilehiipped parema ja vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise
ilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise
paigalt ja kahesammulise hooga.

IKT: suurvdistluse vaatamine (meedia),

tuntud sportlaste elulooandmete otsimine.

Liikumisméngud

Jooksu- ja hiippemingud. Mingud
(joukohaste vahendite) viskamise, heitmise
ja tdukamisega.
Liikumisméangud
(jooksud,

suunamuutused) pallita ja palliga. Palli

viljas/maastikul.

Liikumine pidurdused,

kdsitsemise  harjutused  (pdrgatamine,
vedamine,  viskamine, sO0tmine  ja
pliidmine).

Sportménge ettevalmistavad
litkumisméngud ja teatevoistlused

vahendiga. Pallimingud.

1) sooritab  harjutusi  erinevaid  palle

porgatades, vedades, sdotes, visates ja piitides
ning méngib nendega litkumisménge; méngib
sportméinge lihtsustatud reeglite jdrgi, on

sObralik

kaasméngijatega ning austab

kohtuniku otsust.

Talialad

Uiskude kandmine. Uisu kandid, kuidas
kasutada. Libisemine uiskudel. Kehaasend.
Kite ja jalgade t60 uisutamisel. Jalgade
touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.
Soidu
(pidurdamine).

alustamine ja 16petamine

1) uisutamine
1)libiseb jalgade

uiskudel;

toukega paralleelsetel

2) oskab sditu alustada ja 1dpetada;

3) uisutab jarjest 4 minutit.

Tantsuline liitkumine

Liikumine ruumis, kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja tantsujooniseid iiksi,

paaris ja grupis.

liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile




Sammud ja  liikkumised, riitmi- ja

koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika

iseloomule.

Ujumine

Veega kohanemine, sukeldumine, | 1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee

holjumine, libisemine, rinnuli ja selili | pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku

asendis edasiliikumine, turvalisus vees. 200 meetrit edasi liikuda;
2) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja
rakendab  eakohaseid  veeohutusalaseid
oskusi.

4. Hindamine

Hindamine toimub vastavalt Jakob Westholmi Giimnaasiumi hindamisjuhendile.

5. Loiming

Eesti keel ja kirjandus — spordi- ja liikumisalaste oskussonade ja teksti mdistmine.
Eneseviljendusoskus.

Voorkeeled- spordi- ja liikumisalaste oskussonade ja teksti mdistmine ja hédldamine
voorkeeles.

Loodusained — inimtegevuse mdju looduskeskkonnale, hiigieen ja tervis ning muutused mis
toimuvad organismis sportimisel/liikumisel.

Sotsiaalained — liikumisdpetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
lilkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Matemaatika — koikide Liikumisdpetuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, voOrdlemine, moOtmine) ja moisteid
(geomeetrilised kujundid, mdotithikud, koordinaadid).

Tehnoloogia — erienvate teaduse ja tehnika saavutuste rakendamine sportides/liikudes.

Kunst ja muusika — dpilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida

lilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.




