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1. AINEVALDKOND , LIIKUMISOPETUS"

1.1 Ainevaldkonna pidevus

Liikumisdpetuse padevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili osana. See holmab oskust anda hinnangut
kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse,
ausa mangu reeglite jargimine ning koostdd vadrtustamine sportimisel ja litkumisel.

Pohikooli 16puks Opilane:

> moistab kehalise aktiivsuse tihtsust tervisele ja toovoimele;

> valdab pdohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada sportlikku liikumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes; liigub/spordib ohutus- ja
hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kiituda sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;

tunneb ausa méngu pohimotteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades ja keskkonda séilitades;
oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jdlgib oma kehalise vormisoleku taset;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;

YV V VYV V

tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt harrastama.

1.2 Ainevaldkonna ja dppeaine Kkirjeldus

LitkumisOpetuse ainekava koosneb viiest valdkonnast:

> liikumisoskus, mis omakorda koosneb edasiliikumisoskusest, vahendil litkkumisoskusest, vahendite kasitlemisoskusest,
kehakontrollioskusest;

kehaline voimekus ja vormisolek;
kehaline aktiivsus;

lilkumine ja kultuur;

vaimne ja kehaline tasakaal.

Y V V V
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Pohikooli litkumisdpetuse ainekavva kuuluvad vdimlemine, kergejdustik, lilkumis- ja sportméngud, tantsuline litkumine, talialad, ujumine ning
orienteerumine. Teadmisi erinevast liikumisest/spordist edastatakse liikumisopetuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale
(tunnivilisele) dppele suunates.

Ainevaldkonda kuuluv liikumisdpetus toctab Opilast oma tervist védrtustava eluviisi kujundamisel. Liikumisdpetuse tundides omandatud
teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Opilase iseseisvale liilkumisharrastusele. Koolis kogetud litkumisrddm soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jdlgima ning neis osalema.

Liikumisopetuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksuseks. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav,
koost6od ning ausa mangu pShimotteid vaartustav litkkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Eesmérk on arendada tantsuliste liilkumisharjutuste abil laste loovust, erineva iseloomuga muusikale tuginedes julgustada keha ja meelte
kasutamist ning ka sotsiaalseid oskusi, koordinatsiooni, tasakaalu ja riitmitunnet.

1.3 Uldpédevuste kujundamine dppeainetes

LitkumisOpetuses toetatakse:

» viaidrtuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava dppega. Teadmine, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véartuste vastu soodustab
keskkonda sddstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mingu pohimdtete tdhtsustamine
erinevates litkumis- ja sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist;

> Opipddevuse arengut soodustab dpilase oskus hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste oskuste taset ning soov neid parandada. Koolis
tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid litkumisviise;

> Sotsiaalne padevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. Koostoo liikudes/sportides Opetab
inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast positiivselt kehtestama;

> enesemddratluspiddevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida
oma kaitumist, jirgida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi;

> ettevotlikkuspadevust kujundab Opilase oskus ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida
sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Litkumisdpetuses 0pib dpilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste
taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja to0vOoime parandamise nimel. Koostdd kaaslastega
sportimisel/liitkumisel kujundab toimetulekuoskust ja pohjendatud riskeerimisjulgust;

> sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t66vdime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale
omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist;
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> Suhtluspddevus on seotud spordi ja tantsu oskussonavara kasutamisega, eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide

lugemisega/mdistmisega.
1.4. Labivad teemad

> Teadmised keskkonnast ja jitkusuutlikust arengust aitavad véljas /looduses harrastatavate spordialadega tegelemist ja véairtustada
iimbritsevat keskkonda.

> Elukestva Oppe ja karjddri planeerimise eesmadrgil innustatakse olema terve ja kandma muutuvas keskkonnas hoolt oma t66voime
suurenemise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemisel juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

> Teabekeskkond toetab dpilast vajaliku info leidmisel, uurimistd6 koostamisel.

> Tehnoloogia ja innovatsiooni rakendamine liikumisdpetuses aitab Opilasel leida sobivaid lahendusi konkreetsete iilesannete lahendamisel.

> Tervisel ja ohutusel on liikumisdpetuses oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste, kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

> Viirtused ja kolblus seostub ausa miangu pohimdtetega nii litkumisdpetuse tunnis kui ka tunnivilises litkumis/sportlikus tegevuses.

> Kodanikualgatust ja ettevotlikkust toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivéliste iirituste kaudu.

> Kultuurilist identiteeti toetatakse 1dbi spordialade/liikumisviiside/tantsude, mis tutvustavad rahvuslikke traditsioone voi teiste maade

litkumiskultuuri.

1.5. Liikumisopetuse tundidest vabastamise kord

>

Opilased, kes taotlevad tervislikel pdhjustel liikumisdpetuse tunni tegevustest osalist vabastust esitavad enne tundi kirjaliku tdendi osalise
vabastuse pohjendamiseks litkumisOpetuse dpetajale paberil (Opilase paevikus) voi teavitab lapse vanem litkumisdpetuse dpetajat
vabastuse taotlusest e-pdeviku kaudu (tundi minnes teavitavad Opilased dpetajat, et tdend on e-paevikus).

Tunni tegevustest osalise vabastuse taotluses mérgib lapsevanem pohjuse ja teabe, milliseid tegevusi saab/ei saa laps tunnis kaasa teha.
Liikumisdpetuse Opetaja mirgib e-pdevikusse info, et laps on osaliselt vabastatud tunni tdiskoormusega tegevustest. Osaliselt vabastatud
Opilasel ei ole digust litkumisdpetuse dpetaja loata tunnist puududa, ta tdidab tunni ajal petaja poolt antud kergema koormusega
{ilesandeid. Kui &pilane on vabastatud liikumisdpetusest rohkem kui 1 kuu, koostab liikumisdpetuse dpetaja IOK, millega miiratakse
individuaalsed tilesanded.
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2. LIKUMISOPETUS

2.1 Oppe ja kasvatuseesmirgid

PdShikooli liikkumisopetusega taotletakse, et opilane

>

YV V V VYV V V VYV V

YV V V V

soovib olla terve ja omada head riihti;

mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvdimele ning regulaarse liikumise vajalikkust;
tunneb rd0mu litkkumisest ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate litkumisviiside/ spordialade tehnika;

tdidab liikudes/sportides ohutus-ja hiigieenindudeid;

oskab jdlgida oma kehalist vormisolekut; teab, et liikkumine/sportimine on kasulik;

opib kaaslastega koostdodd tegema, jargib ausa mingu reegleid, peab kinni reeglitest/voistlusméiérustest;
tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-ja litkkumisiirituste vastu;

opib Eesti parimuslikke ja ka autorite poolt loodud rahvusliku loomuga tantse ja laulumidnge. Eesmirk on arendada laste tantsude-,
laulumingude pagas ja mangimise oskus voimekuseni iseseisvalt vabaajategevusena méinge algatada ja mingida;

omab soovi tegeleda lisaks sportlikele liitkumisviisidele ka tantsuliste, emotsionaalse ja kunstilise vdartusega liitkumisviisidega;
Opib tundma Eesti parimustantsu iseloomulikke jooni, litkumisi, muusikat.

arendab tantsu- ja riitmikadpetuse abil esinemisjulgust nii tundides kui ka avalikel esinemistel;

tunneb huvi leidmaks ja kiilastamaks tunnustatud spordi- ja tantsusiindmusi.

2.2 | kooliaste

2.2.1 Taotletavad piAdevused I kooliastmes

Esimese kooliastme 16pus Opilane:

>

>
>

oskab end hédlestada iilesandega toimetulemisele ning oma tegevusi lilesannet tdites motestada; oskab koostada pidevakava ja seda
jérgida;

oskab kasutada modtmiseks sobivaid abivahendeid ja moodtiihikuid;

kaitub loodust hoidvalt;
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oskab kaarti lugeda;

tunneb rodmu litkumisest;

hoiab puhtust ja korda; hoolitseb oma vilimuse ja tervise eest ning tahab olla terve;

oskab viltida ohtlikke olukorda, vajadusel abi kutsuda, oskab ohutult liigelda;

teab, kelle poole erinevate probleemidega p6orduda, ning on valmis seda tegema,

teab, et kedagi ei tohi naeruvidiristada, kiusata ega narrida; oskab kaaslast jédlgida, teda tunnustada.

2.2.2. Hindamise pohimétted I kooliastmes

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava iildosa sétetest. Hinnatakse:

>
>
>

YV V V V V

Opilase teadmisi ja oskusi;

aktiivsust ja kaasatootamist tunnis;

tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste tdode ning tegevuste alusel, arvestades
Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesméirkidele ning dpitulemustele;

Opitulemusi hinnatakse 1. klassis sdnaliste hinnangute, 2. ja 3. klassis sonaliste ja numbriliste hinnetega;

opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega;

opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid,;
kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata;

tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavdttu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi
spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase terviseseisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vGi oma raviarsti médratud harjutusi. Juhul kui Opilase terviseseisund ei
voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-
eesmark, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud

t60d.
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2.2.3. 1.Kklassi opitulemused

1.klassi lopetaja oskab:
> riietuda vastavalt olukorrale ja téita hiigieenindudeid;
tosta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;
tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel;
tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;
sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;
mingida liikumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);
ujumises sukeldub 1 m siigavuses vees pohja, hingab vette 10 korda jarjest.
méngib/tantsib Opitud eesti lauluménge ja tantse nii tunnis kui ka koolivilistel tiritustel; liigub vastavalt muusikale.
julgeb ja oskab kasutada fantaasiat loovliitkumise {ilesannete sooritamisel.

VvV V V V VYV V V V V

Lindi Lasteaed-Algkool



2.2.4. Liikumisépetuse ainekava 1.klassile

Lisa 8

Teema Oppesisu ja méisted Taotletavad opitulemused Loiming teiste Soovituslikud
oppeainetega praktilised
tood/ IKT rakendamine
ja
iilekoolilised projektid
Teadmised | Sportimise ja liikumise tihtsus inimese e Teab sportimise/liikumise Inimesedpetus: Praktilise t60 nditeid:
spordist ja | tervisele. tahtsust tervisele; hiigieenireeglid, vajalike tooriistade
liilkumis- e oskab kiituda liikumispetuse | ohutusnduded, kasutamine
viisidest Hinnangu andmine oma ja kaaslase tunnis, erinevates tervishoid, (kaugushiippe kasti
sooritusele. sportimispaikades ja tinaval; esmaabi, kehahoid. | riisumine).
e jirgib reegleid, ohutusndudeid; | Muusikadpetus:
Ohutu liiklemise juhised, kditumisreeglid e tiidab mingu- Kindlas riitmis IKT néiteid:
kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi ja hiigieenireegleid; erinevate sporditeemalise filmi
arvestav kditumine erinevate harjutuste ja o oskab anda hinnangut oma liikumisviiside vaatamine,
litkumisviisidega tegeledes. sooritusele ja kogetud kasutamine slaidide, piltide
S S kehalisele koormusele (kerge, vaatamine voistlustest
Hﬁg1e_en1re_eg11d 1_<eha11_51 harJu‘Fum tehes, raske): vO1 erinevatest
teadmised _|_Imast|kule ja spordla_lalg o tunneb erinevaid spordialasid ja sportlastest.
vastavast riietusest, pesemise vajalikkus oskab nimetada tuntud Eesti )
pérast litkumisdpetuse tundi. sportlasi; Ulekoolilised projektid:
£l ¢ d teadmised dialadest . 0skab_ tdita ohutusnf)udei_d _ matl;a‘p'fl.ev, d
ementaarsed teadmised spordialadest, kehaliste harjutuste sooritamisel spordipacvad,
Eesti e N . . suvelaager.
. . - ja kiituda onnetusjuhtumite
sportlastest ning Eestis toimuvates spordi- ja korral.
tantsustindmustest.
Voimle- Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis, | e Oskab riietuda vastavalt Loodus- ja
mine rivistumine iihte viirgu, kolonni, olukorrale; inimesedpetus:
joondumine, pdhiseisang, pdorded paigal, e tdstab, kannab ja paigaldab ilmale vastava
harvenemine, koondumine. spordivahendeid:; riietuse valimine.
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K®&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Oige
jooksuasend ja liigustused, jooksu
alustamine ja

1dpetamine, pendelteatejooks, piistildhe,
kestvusjooks, pikkkdnd, kond kandadel.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki ja
kaarihiiplemine, hiipitsaga hiiplemine jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega

saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel,
pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni-
ja jooksusamme, pakkkdnd ja poorded
pikkadel, voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

tdaidab rivi- ja korraharjutusi,
sooritab lihtsaid
voimlemisharjutusi kindla riitmi
jargi;

sooritada erinevaid konni ,
jooksu-, hiippe- ja
viskeharjutusi;

sooritab hiiplemisharjutusi
hiipitsaga;

sooritab tireli ette;

hiipleb hiipitsat tiirutades jalalt
jalale.

keelega seotud

méngud (nditeks
sonade silpidest
kokku ladumine

teatevoistlustes).
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Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi

fikseerimisega, harjutused dratduke
Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, e Jookseb kiirjooksu Matemaatika:
hiipped, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks stardikdsklusega; hiippe pikkuse
visked erinevatest e libib joostes voimetekohase mootmine,
lahteasenditest, mitmesugused tempoga 400 m ringi; palliviske
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. e sooritab dige teatevahetuse mddtmine.
Kiirendusjooks, kestvusjooks, teatevdistluses ja
voimetekohase jooksutempo valimine. pendelteatejooksus; Kéeline tegevus:
Piististart koos stardikésklustega. e sooritab palliviske paigalt ja tunniks vajalike
Teatevahetuse Oppimine lihtsates kahesammulise hoovétuga; vahendite
teatevoistlustes, pendelteatejooks e sooritab hoojooksult ettevalmistus
teatepulgaga. kaugushiippe paku tabamiseta. (kaugushiippekasti
riisumine)
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada
jooksu ja hiippe tihendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku
jalaga.
Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise
iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt
ja kahesammulise hooga
Liikumis- | Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud e Mingib rahvastepalli Matemaatika:
mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise lihtsustatud reeglite jargi, on mangudes

Lindi Lasteaed-Algkool




Lisa 8

ja toukamisega.

Litkumisméngud viljas/maastikul.

kaasméngijatega sobralik,
austab kohtuniku otsust;
e sooritab harjutusi erinevaid

punktide (elude)
arvestamine.

Liikumine (jooksud, pidurdused, palle pdrgatades, visates ja Loodus- ja
suunamuutused) pallita ja palliga. piitides ning méngib nendega inimesedpetus:
litkumisménge. erinevate
Pallikésitsemise harjutused: porgatamine, puude-podsaste
vedamine, viskamine ja piilidmine. kasutamine
mingite
Sportménge ettevalmistavad sihtmérkidena
liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. (nditeks
Rahvastepall. koguneme kuuse
juures).

Suusata- Suuskade kinnitamine, pakkimine ja e Suusatab paaristdukelise Matemaatika: Talispordipéev

mine kandmine. sammuta sdiduviisiga ja suusarivi
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja vahelduvtoukelise pikkuse
tousmine paigal ning liikudes, kahesammulise sdiduviisiga. loendamine,
tasakaaluharjutused suuskadel. riihmadeks
Paaristdukeline sammuta ja jagamine, paaris-
vahelduvtoukeline kahesammuline paaritu moisted
soiduviis.

Ujumine Veega kohanemine, miangud vees, vette e Suudab sukelduda Loodus- ja Ujumiseteemaliste
vélja hingamine, sukeldumine dlgade dlgadesiigavuses vees, hingata | Inimesedpetus: videofilmide vaatamine.
stigavuses vees, hiipped dérelt vette, ujuvuse vette vilja; jargib
harjutused. ° huppab jalad ees &érelt vette; hiigieenindudeid.

e sooritab harjutusi Oskab kaituda
Olgadesiigavuses vees; ujulates ja
o lebab vees rinnuli ja selili veekogude dires.
Eesti keel:

asendis;
e teab ohte erinevates
ujumiskohtades.

teab ujumisega

seotud oskussonu.
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teab ujulate

modtmeid.
Riitmika ja | Oppida erineva olemusega tantse: Arendab tantsu ja Loodus- ja ITK néited: tantsupeo,
tantsuline | jooniste ja muusikalise vaheldumisega, riitmikaharjutuste abil inimeseodpetus: tantsu vaatamine,
liilkumine tantse paarilisega, ringil/sodris, imiteerimise individuaalse, paaris- ja erinevad rahvad, muusika kuulamine.

ja loominguliste

iilesannetega tantse.

Poorata tihelepanu tantsude/méangude -
muusika paikkondlikule paritolule sh.
kodukandi parimusele.

rihmat66 oskusi.

nende tantsud,
muusika.
Omavahelised
suhted, koosto0.
Keeled:
vOOraste maade
rahvatantsud,
muusika.
Matemaatika:
paaris ja paaritu,
ring, sOdr, ovaal,
kaar.
Muusikadpetus:
muusikapalade
kuulamine,
erinevad
muusikariistad.
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2.3. Liikumisépetuse ainekava 2. klassile

2.3.1. 2. klassi opitulemused

2. klassi lopetaja oskab:

>

V VV VY VY V V V VYV VY

riietuda vastavalt olukorrale ja téita hiigieenindudeid;

tosta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;

tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kdituda dnnetusjuhtumite korral;
tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;

sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;

sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

mingida liikumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

ujumises sukeldub 1 m siigavuses vees pohja, hingab vette 10 korda jarjest.

tunneb Eesti parimustantsu iseloomulikke jooni, liikkumisi, muusikat.

méngib/tantsib dpitud eesti lauluménge ja tantse nii tunnis kui ka koolivélistel tiritustel; liigub vastavalt muusikale.
julgeb ja oskab kasutada fantaasiat loovliikumise iilesannete sooritamisel

2.3.2. Liikumisépetuse ainekava 2. klassile

Teema Oppesisu ja moisted Taotletavad dpitulemused Loiming teiste Soovituslikud
Oppeainetega praktilised
tood/ IKT rakendamine
ja
iilekoolilised projektid
Teadmised | Sportimise ja liikumise tahtsus inimese « Teab sportimise/litkumise Loodus- ja Praktilise t60 nditeid:
spordist ja | tervisele. tahtsust tervisele; inimesedpetus: vajalike
litkumis- o Oskab kiituda hiigieenireeglid, tooriistadekasutamine
viisidest Hinnangu andmine oma ja kaaslase litkumisdpetuse tunnis, ohutusnduded, (kaugushiippe kasti
sooritusele. Ohutu liiklemise juhised, erinevates sportimispaikades | tervishoid, riisumine).
kéaitumisreeglid litkumisdpetuse tunnis, ohutu ja ténaval,; esmaabi, kehahoid.
ja kaaslasi arvestav e jargib reegleid ja IKT naiteid:
kéitumine erinevate harjutuste ja ohutusndudeid, tididab sporditeemalise filmi

12
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liikumisviisidega tegeledes.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes,
teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletusest, pesemise vajalikkus peale kehalise
kasvatuse tundi.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvates
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

méangureegleid ja
hiigieenireegleid;

e oskab anda hinnangut oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge, raske);

e tunneb erinevaid
spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti
sportlasi;

e Oskab tdita ohutusnoudeid
kehaliste harjutuste
sooritamisel ja kdituda
onnetusjuhtumite korral.

vaatamine, slaidide,
piltide vaatamine
voistlustest voi
erinevatest sportlastest.

Ulekoolilised projektid:
matkapéev, spordipdevad,
suvelaager.

Voimle-
mine

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis,
rivistumine iihte viirgu, kolonni, joondumine,
pohiseisang, pdorded paigal, harvenemine,
koondumine.

K&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Oige
jooksuasend ja liigustused, jooksu alustamine
ja

1dpetamine, pendelteatejooks, piistildhe,
kestvusjooks, pakkkond, kond kandadel.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Harki ja kaarihiiplemine,
hiipitsaga hiiplemine jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused

PShivéimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused.

« Riietub vastavalt olukorrale;

o tOstab, kannab ja paigaldab
spordivahendeid,;

 tdidab rivi- ja korraharjutusi,
sooritab lihtsaid
vOimlemisharjutusi kindla
rlitmi jargi;

e sooritab erinevaid konni-,
jooksu-, hiippe- ja
viskeharjutusi;

e sooritab hiiplemisharjutusi
hiipitsaga;

 sooritab tireli ette;

 hiipleb hiipitsat tiirutades
jalalt jalale.

Loodus- ja

inimesedpetus:
ilmale vastava

riietuse valimine.

Eesti keel:
keelega seotud
méngud (nditeks
sonade

silpidest kokku
ladumine
teatevoistlustes).
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Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere
ja jalgade pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja

tireliks, tirel ette.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil
ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pikkkond ja poorded pakkadel,
voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste liletamise ja peatumistega, tasakaalu
arendavad

litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratouke Oppimiseks hoolaualt

Jooks,
hiipped,
visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 10petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.

Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos

e Jookseb kiirjooksu
plstistardist
stardikésklusega;

o 1dbib joostes voimetekohase
tempoga 400 ringi;

e sooritab Oige teatevahetuse
teatevoistluses ja

hiippe pikkuse
mdodtmine, palliviske
modtmine.

Kielinetegevus:
tunniks vajalike

IKT: telerist suurvoistluse
vaatamine, tuntud
sportlaste elulooandmete
otsimine

arvutist.
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stardikdsklustega.

Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks

pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hoovdtuga;
sooritab hoojooksult

vahendite
ettevalmistamine.

teatepulgaga. kaugushiippe paku
tabamiseta.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine

kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et

omandada

jooksu ja hiippe ithendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.

Madalatest

takistustest iilehiipped parema ja vasaku

jalaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise

tilalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja

kahesammulise hooga.

Liikumis- | Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste Mingib rahvastepalli Matemaatika:
méngud vahendite) viskamise, heitmise ja lihtsustatud reeglite jargi, on | mdngudes

tdukamisega. kaasméngijatega sobralik, punktide (elude)

Liikumisméangud véljas/maastikul. austab kohtuniku otsust; arvestamine.
sooritab harjutusi erinevaid

Liikumine (jooksud, pidurdused, palle pdrgatades, visates ja | Loodus- ja

suunamuutused) pallita ja palliga. piitides ning méngib inimesedpetus:
nendega liikumisménge. erinevate

Pallikédsitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine ja
plitidmine.

Sportminge ettevalmistavad litkumisméingud
ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

puude-podsaste
kasutamine mingite
sihtmérkidena
(nditeks koguneme
kuuse juures).
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Suusata- Suuskade kinnitamine, pakkimine ja e Suusatab paaristoukelise Matemaatika: Talispordipéev.

mine kandmine. sammuta sdiduviisiga ja suusarivi
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja vahelduvtoukelise pikkuse loendamine;
tdusmine paigal ning liikudes, kahesammulise soiduviisiga. | rithmadeks jagamine;
tasakaaluharjutused suuskadel. paaris ja paaritu
Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline moisted
kahesammuline sodiduviis.

Uisutamine | Uisutamine: uiskude kandmine. Kond ja e Libiseb jalgade toukega
libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja paralleelsetel uiskudel,
jalgade t00 uisutamisel. Soidu alustamine ja e oskab sditu alustada ja
1opetamine (pidurdamine). 16petada;

e uisutab jdrjest 2 min.

Ujumine Ujuvusharjutused; e Rinnuli ja selili asendis Loodus- ja Ujumise teemaliste
vette viljahingamine; libisemine rinnuli ja ujudes edasi lilkumine; inimesedpetus: videofilmide
selili; jalgade t60; kéte t60. e 25 m ldbimine ujudes Jargib vaatamine.

(vajadusel abivahendiga); hiigieenindudeid.

» oskab kaaslasele abi Oskab kiituda

kutsuda. ujulates ja veekogude
aares.
Eesti keel:
teab ujumisega
seotud oskussonu.
Matemaatika:
teab ujulate
modotmeid.

Riitmika ja | Laiendada tantsu ja riitmika dppeks vajalikku | ¢  Omandab Eesti Loodus- ja ITK néited: tantsupeo,

tantsuline | nii Eesti parimus- ja autoritantsu alast kui ka parimuslikke tantse ja inimesedpetus: tantsu vaatamine,
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litkumine

teiste rahvaste ning tantsustiilide
oskussdnavara; dppida juba keerukamaid
tantsuvotteid, litkumisi, pohisamme,
erinevates tantsujoonistes paiknemist.

lauluménge, samuti autorite
poolt loodud rahvusliku
iseloomuga tantse;

tunneb Eesti parimustantsu
iseloomulikke jooni,
liikumisi, muusikat;

teeb tutvust teiste rahvaste
tantsudega ja tantsude
saatemuusikaga;

teeb tutvust erinevate
tantsustiilidega;

arendab tantsu- ja
rliitmikadpetuse abil dpilaste
esinemisjulgust. Innustab
Opilasi mérkama ja
kiilastama tunnustatud
tantsutiritusi;

arendab tantsu ja
ritmikaharjutuste abil
individuaalse, paaris- ja
rithmat6o oskusi.

erinevad rahvad,
nende tantsud,
muusika.

Omavahelised
suhted, koost60.

Keeled:
vOOraste maade
rahvatantsud,
muusika.

paaris ja paaritu,
ring, so0r, ovaal, kaar.

Muusikadpetus:
muusikapalade
kuulamine,
erinevad
muusikariistad.

muusika kuulamine
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2.4. Liikumisopetuse ainekava 3. klassile

2.4.1 3. klassi opitulemused

3. klassi lopetaja oskab:
riietuda vastavalt olukorrale ja tdita hiigieenindudeid;
tosta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;
tdita ohutusnoudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kdituda dnnetusjuhtumite korral;
tdita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;
sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;

sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

>

VV V VY VY V V V Y VY V V

sooritada hiiplemisharjutusi hiipitsaga;

mingida liikumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

Lisa 8

ujumises hiippab dérelt vette, ujub pinnale ja moned meetrid edasi. Sukeldub 1 m siigavuses vees pohja, hingab vette 10x jérjest;
méngib/tantsib dpitud eesti lauluménge ja tantse nii tunnis kui ka koolivélistel iiritustel
liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile; suudab improviseerida.
orienteerub Opitud erinevate rahvaste tantsude liikides ja suudab tantsida omandatud repertuaari
julgeb ja oskab kasutada fantaasiat loovliitkumise {ilesannete sooritamisel

2.4.2. Liikumisdpetuse ainekava 3. klassile

Teema Oppesisu ja moisted Taotletavad opitulemused Loiming teiste Soovituslikud
oppeainetega praktilised
tood/ IKT rakendamine
ja
iilekoolilised projektid
Teadmised | Sportimise ja litkumise tdahtsus e Teab sportimise/litkumise Loodus- ja Praktilise t60 néiteid:
spordist ja | inimese tervisele. tahtsust tervisele; Inimesedpetus: vajalike tooriistade
litkumis- Hinnangu andmine oma ja kaaslase e oOskab kiituda hiigieenireeglid, kasutamine
viisidest sooritusele. ohutusnouded, (kaugushiippe kasti
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Ohutu liiklemise juhised,
kaitumisreeglid litkumisdpetuse
tunnis, ohutu ja kaaslasi arvestav
kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeledes.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
tehes, teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietusest,
pesemise vajalikkus pérast
litkumisdpetuse tundi.

Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvates

spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

litkumisOpetuse tunnis,
erinevates aktiivse
liilkumisega seotud paikades,
tdnaval; jargib reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab
méangu- ja

hiigieenireegleid;

oskab anda hinnangut oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge,
raske);

tunneb erinevaid spordialasid
ja oskab nimetada tuntud
Eesti sportlasi;

tdidab ohutusnoudeid
kehaliste harjutuste
sooritamisel ja oskab kiituda
onnetusjuhtumite korral.

tervishoid,
esmaabi, kehahoid.

riisumine).

IKT néiteid:
sporditeemalise filmi
vaatamine, slaidide,
piltide vaatamine
voistlustest

vOi erinevatest
sportlastest.

Ulekoolilised projektid:
matkapéev, spordipdevad,
suvelaager.

Voimle-
mine

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine
rivis, rivistumine iihte viirgu, kolonni,
joondumine, pdhiseisang, pdorded
paigal, harvenemine, koondumine.

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Oige jooksuasend ja liigustused,
jooksu alustamine ja 10petamine,
pendelteatejooks, piistildhe,
kestvusjooks, pakkkond, kond
kandadel.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused.

Riietub vastavalt olukorrale;
tostab, kannab ja paigaldab
spordivahendeid,

taidab rivi- ja korraharjutusi,
sooritab lihtsaid
vOimlemisharjutusi kindla
ritmi jargi;

sooritab erinevaid konni-,
jooksu-, hiippe- ja
viskeharjutusi;

sooritab hiiplemisharjutusi
hiipitsaga;

sooritab tireli ette;

hiipleb hiipitsat tiirutades

Loodus- ja

inimesedpetus:
ilmale vastava
riietuse valimine.

keelega seotud
méngud (nditeks
sonade

silpidest kokku
ladumine
teatevoistlustes).
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Harki ja kdérihiiplemine, hiipitsaga
hiiplemine jalalt jalale ning koos
jalgadega, koordinatsiooniharjutused.

PShivoimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pdhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine
varbseinal, kaldpingil, {ile takistuste ja
takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused. Veered
kégaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja

tireliks, tirel ette.

Tasakaaluharjutused. Liikumine
joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid konni- ja jooksusamme,
pakkkond ja poorded pékkadel,
voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste tiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe

jalalt jalale kohapeal ja
edasilitkumisega.
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korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi

fikseerimisega, harjutused dratduke
Oppimiseks hoolaualt.

Jooks, Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, | e Jookseb kiirjooksu Matemaatika: IKT: telerist suurvdistluse
hiipped, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks piististardist hiippe pikkuse vaatamine, tuntud
visked erinevatest stardikésklusega; modtmine, palliviske | sportlaste

lahteasenditest, mitmesugused e libib joostes vdimetekohase | mOdtmine. elulooandmete otsimine

jooksuharjutused, jooks erinevas tempoga 400 m ringi; arvutist

tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, | e« sooritab dige teatevahetuse | Kéeline tegevus:

voimetekohase jooksutempo valimine. teatevdistluses ja tunniks vajalike

Pististart pende]teatejooksus; vahendite

koos stardikisklustega. Teatevahetuse | o sooritab palliviske paigalt ja | €ttevalmistamine.

Oppimine lihtsates teatevdistlustes, e kahesammulise

pendelteatejooks teatepulgaga. o hoovituga;

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, * f{oorltab .hOOJOOkSUIt

) . . augushiippe paku

maandumine kaugushiippes. Hiipped tabamiseta.

hoojooksult, et omandada

jooksu ja hiippe tihendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult paku

tabamiseta. Madalatest takistustest

tilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie.

Tennispallivise tlalt tdpsusele ja

kaugusele. Pallivise paigalt ja

kahesammulise hooga
Liikumis- | Jooksu- ja hiippeméngud. Méngud e Maingib rahvastepalli Matemaatika:
mangud (joukohaste vahendite) viskamise, lihtsustatud reeglite jargi, on | mingudes

heitmise ja tdukamisega.
Litkumisméngud véljas/maastikul.

kaasméngijatega sobralik,
austab kohtuniku otsust;

punktide (elude)
arvestamine.
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Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.

Pallikésitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine ja
plitidmine.

Sportménge ettevalmistavad
litkkumisméangud ja teatevoistlused
palliga. Rahvastepall.

sooritab harjutusi erinevaid
palle porgatades, visates ja
piitides ning méingib nendega
litkumismaénge.

Loodus- ja
inimesedpetus:

erinevate
puude-pdosaste
kasutamine
mingite
sihtmérkidena
(nditeks koguneme
Kuuse juures).

Suusata- Suuskade kinnitamine, pakkimine ja Suusatab paaristoukelise Matemaatika: Talispordipéev
mine kandmine. sammuta sdiduviisiga ja suusarivi
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine vahelduvtoukelise pikkuse loendamine,
ja tdusmine paigal ning liikudes, kahesammulise rithmadeks
tasakaaluharjutused suuskadel. sdiduviisiga. jagamine,
Paaristoukeline sammuta ja paaris/paaritu
vahelduvtoukeline kahesammuline moisted.
soiduviis.
Uisutamine | Uisutamine: uiskude kandmine. Libiseb jalgade tdukega
Uisurivi. Kdnd ja libisemine uiskudel. paralleelsetel uiskudel;
Kehaasend. Kite ja jalgade t66 oskab sditu alustada ja
uisutamisel. Jalgade tduge ja 15petada;
libisemine paralleelsetel uiskudel. uisutab jérjest 4 min.
Soidu alustamine ja 1dpetamine
(pidurdamine).
Ujumine Libisemine veepinna all. Suudab vee all hinge kinni Loodus- ja Ujumise teemaliste
Hiipped &érelt siigavasse vette. hoida, sukelduda esemete inimesedpetus: videofilmide
Stardihiipe. jérele pdhjas, oskab ujumisel | jérgib hiigieeni- vaatamine.

Keha orientatsioon: suuna muutus,
rullumine.
Stigavas vees vertikaalasendis

suunda muuta, 1&bib ujudes
50 m.
Esmased vetelpééste

noudeid. Oskab
kéituda ujulates ja
veekogude
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plsimine.
Selili -ja rinnuli krooli tehnika.

oskused, kaaslase abistamine
kaldalt.

aares.

Eesti keel: teab
ujumisega

seotud oskussonu.
Matemaatika: teab
ujulate modtmeid.

Riitmika ja
tantsuline
litkumine

Laiendada tantsu ja riitmika dppeks
vajalikku nii Eesti parimus- ja
autoritantsu alast kui ka teiste rahvaste
ning tantsustiilide oskussonavara;
Oppida juba keerukamaid
tantsuvotteid, litkumisi,

pohisamme, erinevates tantsujoonistes
paiknemist.

Kinnistab ja arendab Eesti ja
erinevate maade rahvaste
tantsude oskusi: tantsuliigid,
terminoloogia, pohisammud
ja tantsutehnika,
tantsuvotted, joonised.

Loodus- ja
inimesedpetus:

erinevad rahvad,
nende tantsud,
muusika.
Omavahelised
suhted, koost60.

Keeled:
vOOraste maade
rahvatantsud,
muusika.

Matemaatika: paaris
ja paaritu, ring, sodr,
ovaal, kaar.

Muusikadpetus:
muusikapalade
kuulamine,
erinevad
muusikariistad.

Erinevate tantsuvideote
vaatamine,
tantsusiindmuste
kiilastamine,
tantsusiindmustel
osalemine.
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2.5 11 kooliaste

2.5.1 Taotletavad pidevused II kooliastmes

Teise kooliastme 10pus Opilane:

YV VV VYV VV VVVVY

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tihtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib ausa méngu pdhimotteid.

oskab kdituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid litkumisdpetuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
véltida

ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid,

kokku leppida méngureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste vGimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; valib Opetaja juhtimisel
harjutusi oma

kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi,
teab

tahtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

2.5.2 Hindamise pohimétted II kooliastme

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava iildosa sétetest.
Hinnatakse:

» Opilase teadmisi ja oskusi;
» aktiivsust ja kaasatootamist tunnis;
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tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust kirjalike ja/voi praktiliste todde ning tegevuste alusel, arvestades
Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmaérkidele ning dpitulemustele;

opitulemusi hinnatakse numbriliste hinnetega;

opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses Opitulemustega;

opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid;
kirjalikke tilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata;
tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilase
teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste sooritamisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase terviseseisundist —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti madratud harjutusi. Juhul kui Opilase
terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise
kasvatuse Oppe-eesmark, Oppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Spilaste koostdooskust. Kehalistele voimetele hinnangut
andes arvestatakse tulemuse korval ka Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Samuti hinnatakse ka Opilase
tunniviélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

2.6. Liikumisdpetuse ainekava 4. klassile

2.6.1. 4. klassi opitulemused

4. klassi Idpetaja:

>

V V V V VYV V V V

tunneb spordialade oskussonu;

teab ohutus- ja hiigieenindudeid;

jélgib oma kehaasendit ja liigutusi, oskab dpetaja juhendamisel jélgida oma kehalisi voimeid,
méngida liikumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge;

valida litkumiskiirust;

suudab osaleda pendelteatejooksus;

sooritada palliviset paigalt;

suusatada vahelduval maastikul;

kasutada lihtsamaid esmaabivétteid enese abistamiseks;
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> sukelduda vee alla, ldbida ujudes 100 m;
> tantsib omandatud tantse paaris / rithmas, eesti tantse ja rahvaste tantse;
> suudab tantsuliselt improviseerida ja osaleda vastavates looviilesannetes.

2.6.2. Liikumisopetuse ainekava 4. klassile

Lisa 8

Teema Oppesisu ja méisted Taotletavad dppetulemused Loiming teiste Soovituslikud
Oppeainetega praktilised
t66d/ IKT rakendamine
ja
iilekoolilised projektid
Teadmised Kehalise aktiivsuse tdhtsus Teab sportimise/liikumise téhtsust Loodusdpetus: Praktilise t60 nditeid:
spordist ja tervisele; tervisele; hiigieenireeglid, vajalike tooriistade
litkumis- kehaline aktiivsus kui tervisliku oskab kéituda kehalise kasvatuse ohutusnduded, kasutamine
viisidest eluviisi oluline komponent. tunnis, erinevates sportimispaikades | tervishoid, (kaugushiippe kasti
ja tdnaval; jargib reegleid ja esmaabi, kehahoid. | riisumine).
Opitud spordialade/ liikumisviiside ohutusndudeid, tdidab méngureegleid
oskussdnavara. Opitavate ja hiigieenireegleid, IKT néiteid:

spordialade pohilised
voistlusmaarused.

Ausa miangu pdhimdtted spordis.

Kéitumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu,
limbrust sdéstev liikumine

oskab anda hinnangut oma
sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge, raske);
tunneb erinevaid spordialasid ja
oskab nimetada tuntud Eesti
sportlasi;

tdidab ohutusndudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel ja oskab
kdituda onnetusjuhtumite korral;
teab, kuidas viltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha dnnetusjuhtumite ja

sporditeemalise filmi
vaatamine, slaidide,
piltide vaatamine
voistlustest

vOi erinevatest
sportlastest.

Ulekoolilised projektid:
matkapéev,
spordipdevad.
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harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised
kaitumisest

ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

lihtsamate sporditraumade korral.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused:
iimberrivistumised viirus
ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja

sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Pohivdimlemine: harjutuste
kombinatsioonid
saatelugemise ja/voi muusika
saatel.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
lilkumisel.

Rakendusvdimlemine: kahe- ja
kolmevotteline

ronimine; kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha,
kaarsild (T),
juurdeviivad harjutused

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea
rihi téhtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;
tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid siindmuste
Kirjeldamisel; jargib ausa miangu
pohimdtteid;

oskab kaituda spordivoistlustel ja
tantsuiiritustel;

maistab ohutus- ja hiigieeninduete
tditmise vajalikkust ning jargib neid
litkumisdpetuse tundides ja
tunnivélises tegevuses;

teab, kuidas véltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes ning
mida teha onnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;
suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid voimlemisharjutusi ja
riihiharjutusi;

oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

terminoloogia

Loodusdpetus:
tervisliku eluviisi ja

rihi tdhtsus.

pikkuse - ja
ajatihikute
tundmine tulemuste
mootmisel.

Loodusopetus:
ilmakaarte ja

maakaardi
tundmine looduses
liikumisel ja
orienteerumises.
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katelseisuks.

Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid
voimlemispingil voi madalal
poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe
hoolauale, dratduge ja toengkigar
(kitsel, hobusel), iilesirutus-
mahahiipe

maandumisasendi fikseerimisega.

oskab sooritada kehaliste voimete
teste ja annab (vorreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele;
valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma
kehalise voimekuse arendamiseks
ning sooritab neid,

valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi, teab
tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiamangudest.

Kergejoustik

Jooks. Erinevad jooksuharjutused:
pOlve- ja sddretdstejooks.

Pendelteatejooks.

Kiirjooks stardikésklustega.
Kestvusjooks.

Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe
paku tabamiseta. Korgushiipe
tileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused:

tapsusvisked vertikaalse mérklaua
pihta. Pallivise paigalt ja

Jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklusega;

1abib joostes voimetekohase tempoga
400 m ringi;

sooritab dige teatevahetuse
teatevoistluses ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hoovdtuga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

hiippe pikkuse
maootmine,
palliviske
modtmine.

Kasitoo ja
kodundus:
tunniks vajalike
vahendite

ettevalmistamine.
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neljasammu hooga

Litkumis- Jooksu- ja hiippemingud. Miangud | e Mingib rahvastepalli lihtsustatud Matemaatika:
mangud (joukohaste vahendite) viskamise, reeglite jargi, on kaasméngijatega méangudes
heitmise ja tdukamisega. sobralik, austab kohtuniku otsust; punktide (elude)
e sooritab harjutusi erinevaid palle arvestamine.
Litkumismingud véljas/maastikul. porgatades, visates ja piilides ning
Liikumine (jooksud, pidurdused, méngib nendega liikumisménge.
suunamuutused) pallita ja palliga. Loodusdpetus:
erinevate
Pallikdsitsemise harjutused: puude-pddsaste
porgatamine, vedamine, viskamine kasutamine
ja piitidmine. mingite
sihtmarkidena
Sportménge ettevalmistavad (nditeks
litkumisméngud ja teatevoistlused koguneme kuuse
palliga. Rahvastepall. juures).
Orienteeru- | Orienteerumine ruumis ja vabas e Tunneb plaani ja kaarti, leppemarke; | Matemaatika:
mine looduses tuttava objekti plaani e Oskab kaardi jargi liikuda etteantud pikkuse - ja
jargi. piirkonnas. ajatihikute
Orienteerumine silmapaistvate tundmine tulemuste
loodus- ja mootmisel.

tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas.
Orienteerumisméngud.

Loodusopetus:
ilmakaarte ja

maakaardi
tundmine looduses
liikumisel ja
orienteerumises.
Suhted

kaasopilastega.
Suusatamine | Suuskade kinnitamine, pakkimine | e Suusatab paaristoukelise sammuta Matemaatika: Talispordipdev
ja kandmine. soiduviisiga ja vahelduvtoukelise suusarivi
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Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis.

kahesammulise sdiduviisiga.

pikkuse
loendamine,
rithmadeks
jagamine,
paaris/paaritu
moisted.

Uisutamine | Uisutamine: uiskude kandmine. Libiseb jalgade toukega paralleelsetel Talispordipéev
Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel;
uiskudel. Kehaasend. Kite ja oskab sditu alustada ja 10petada;
jalgade t60 uisutamisel. Jalgade uisutab jérjest 5 min.
touge ja libisemine paralleelsetel
uiskudel. S6idu alustamine ja
16petamine (pidurdamine).
Riitmika ja Vajaliku tantsuvaldkonna Oskab tantsida paaris (sh. paarilise Erinevate tantsuvideote
tantsuline oskussOnavara vahetusega) ja riithmatantse, vaatamine,
liilkumine laiendamine; tantsuvdtete, parimuslikke- ja seltskonnatantse. tantsusiindmuste
litkumiste, pShisammude, Suudab osaleda taju- ja kiilastamine,
kinnistamine; kuni 8 taktiliste looviilesannetes ning tantsustindmustel
liikumis-, riitmi ja koordinatsiooni tantsuteemalistes aruteludes. osalemine.

kombinatsioonide
omandamine.

Orienteerub Eesti ja erinevate maade
rahvaste tantsudes: tantsuliigid,
terminoloogia, pohisammud ja
tantsutehnika, tantsuvotted, joonised.

Muusika kuulamine.
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