LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

I kooliaste

Tundide jaotus:
klass 1 klass 2 klass 3 klass
tunde nidalas 3 3 3
Opitulemused:

3.klassi lopetaja:

Kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tihtsust tervisele. Nimetab pohjusi, miks Opilane peab
olema kehaliselt aktiivne.

Omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika.

Sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel.

Teab (kirjeldab), kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis (vdimlas, ujulas, staadionil,
maastikul), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid.

Loetleb ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu

litkkumise, sportimise ja litklemise vdimalusi.

Sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske).

Teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis. Tdidab
kokkulepitud (médngu)reegleid.
Kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja — inventari. Loetleb spordialasid ja nimetab
Eesti tuntud sportlasi.

Harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides.

Oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mingida liikkumisménge.

Tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise

On omandanud ujumisoskuse: veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine ja vees
edasi litkumine 200 m.



Oppesisu ja épitulemused

1. klass
TEEMA OPITULEMUS OPPESISU
TEADMISED [Oskab kéituda kehalise Liikumise ja spordi tdhtsus inimese elus.
SPORDIST kasvatuse tunnis. Jéargib Liikumine ja sportimine iiksi ja koos kaaslastega.
JA Opetaja seatud reegleid ja ~ |Ohutu litkkumise ja liiklemise juhised dpilasele,
LIIKUMIS ohutusndudeid. Tdidab kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.
- mangureegleid. Teab ja Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised
VIISIDEST tdidab Opetaja seatud ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.
hiigieenindudeid. Loetleb  [Teadmised spordialadest ja Eesti sportlastest.
spordialasid ja nimetab
tuntud Eesti sportlasi.
VOIMLEMINE [Oskab liikuda, kasutades Rivi- ja korraharjutused: Rivistumine viirgu

rivisammu(P) ja
voimlejasammu
(T).Sooritab tireli ette.
Hiipleb hiipitsat tiirutades
ette.

ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine.

Konni- ,jooksu- ja hiiplemisharjutused:
Pakkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevotusammudega. Harki- ja
kaarihiiplemine. Hiiplemine hiipitsaga.
Koordinatsiooniharjutused.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused-

Harki- ja kdarhiiplemine.
Koordinatsiooniharjutused.

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

Pohivoimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused:

Uldarendavad vdimlemisharjutused. Kite. kere ja
jalgade pdhiasendid. Harjutused vahendita ja
vahendiga.




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

Tasakaaluharjutused: Liikumine joonel ja
pingil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Takistuste liletamine ja
peatumine. Tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:

Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt,
maandumine.

JOOKS, HUPPED,
VISKED

Jookseb kiirjooksu
pustistardist. Sooritab dige
teatevahetuse
teatevdistlustes. Sooritab
palliviske paigalt. Sooritab

Jooks: Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja l0petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest ja erinevas tempos.
Teatevahetuse dppimine.

Hiipped: Paigalt kaugushiipe, maandumine

kaugushiippe paku . B . )
cabamiseta. kaugushuppes. Hiipped h0.0_]OOkSEllt. Ka}lgushupe
hoojooksult. Madalate takistuste tiletamine
parema ja vasaku jalaga.
Visked: Viskepalli hoie. Tennisepallivise
tlalt. Pallivise paigalt.
LIIKUMIS- Sooritab harjutusi Jooksu- ja hiippemingud. Mangud
MANGUD erinevate pallidega viskamise, heitmise ja tdbukamisega.
porgatab, soddab, viskab |[Litkumismadngud maastikul. Pallikdsitsemise
ja plitiab ning méngib harjutused. Sportménge ettevalmistavad
pallidega litkumisminge). [liikumisméngud. Rahvastepall.
Mingib rahvastepalli
lihtsustaud reeglite jérgi.
On kaasmingijatega
sobralik ja austab
kohtuniku otsust.
SUUSATAMINE  Suusatab paaristdukelise  [Suuskade kinnitamine ja kandmine.

sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtoukelise
lkahesammulise
soiduviisiga.

Laskub maest
pShiasendis.

Oige kepihoid, suusarivi. Kukkumine ja
tousmine paigal ning liikudes. Trepptdus.




TANTSULINE Liigub vastavalt Liikumine ruumis kasutades erinevaid
LIIKUMINE muusikale, riitmile ja suundi. Sammud ja litkumised, riitmi- ja
helile. koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.
UJUMINE Omandab ujumisoskuse | Ohutusnduded ja kord basseinides ja
algtaseme. ujumispaikades. Hiigieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja
seliliujumine.
2. klass
TEEMA OPITULEMUS OPPESISU
Jargib dpetaja seatud Ohutu litkumise ja litklemise reeglid
TEADMISED reegleid ja opilastele. Kaitumisreeglid kehalise
SPORDIST JA ohutusndudeid. Kirjeldab | kasvatuse tundides.Kaaslasega arvestav
LIOKUMIS- regulaarse litkumise ja kditumine. Hiigieenireeglid kehalisi
VIISIDEST sportimise tahtsust harjutusi tehes. Pesemise vajalikkusest
tervisele. Tdidab kehaliste harjutuste tegemise jirel.
méngureegleid. Tdidab Elementaarsed
hiigieenireegleid. Annab | teadmised spordialadest ja tuntud Eesti
hinnangu oma sportlastest.
sooritustele ja kogetud
kehalisele koormusele.
Loetleb spordialasid ja
nimetab tuntud Eesti
sportlasi.
VOIMLEMINE Oskab liikuda, kasutades | Rivi- ja korraharjutused- Rivistumine

rivisammu. Sooritab
tireli ette. Hiipleb
hiipitsat tiirutades ette.

viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine. Loendamine,
poorded paigal.

Konni-,jooksu-, hiiplenisharjutused-
Pakkkond,kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga kdrvale, rivisamm.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused- Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

PShivéimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused-

Harjutused vahenditega ja vahenditeta.

Rakendusvoimlemine-




Ronimised,rippumised, takistuste
iletamine. Toengud.

Akrobaatilised harjutused-

Veered ja sirutused. Tirel ette ja taha.
Veere taha turiseisu, kaarsild.
Ulesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused-

Liikumine pingil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme. Poorded
pakkadel. Tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

JOOKS, HUPPED,
VISKED

Jookseb kiirjooksu
pustistardist
stardikdsklustega.
Sooritab dige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus.
Sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku taba-
miseta.

Jooks-

Jooksu alustamine ja 1dpetamine.
Mitmesugused jooksuharjutused. Jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse
Oppimine pendelteatejooksus.

Hiipped-

Hiipped hoojooksult,et omandada
jooksu ja hiippe ithendamise oskus.
Kaugushiipe paku tabamiseta.
Korgushiipe otsehoolt.

Visked-
Tennisepalliviske tilalt tdpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt.

LIIKUMISMANGUD

Sooritab erinevaid
palliharjutusi erinevate
pallidega ja mingib
nendega liikkumisménge.
Mingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi.
Kaitub sobralikult.
Austab kohtuniku otsust.

Jooksu- ja hiippemingud joukohaste
vahenditega. Pallikésitsemise
harjutused. Litkumine pidurduse,
suunamuutmise, palliga ja pallita.
Sportménge ettevalmistavad
litkumisméngud ja teatevdistlused
erinevate pllidega. Rahvastepall.




SUUSATAMINE Suusatab paaristoukelise Suusavarustuse pakkimine ja
sammuta ja kandmine. Tasakaaluharjutused
vahelduvtoukelise suuskadel. Kaartous. Laskumine
kahesammulise pohiasendis.
soiduviisiga. Laskub méest
pohiasendis. Lébib lihtsa
suusaraja.
TANTSULINE Mingib ja tantsib opitud Eesti traditsioonilised lauluméangud.
LIIKUMINE eesti lauluménge. Lihtsamad tantsuvotted. Litkumine ruumis
Liigub vastavalt kasutades erinevaid tantsuvdtteid.
muusikale, riitmile ja
helile.
UJUMINE Opilane ujub vabalt Ohutusnduded ja kord basseinides ning
valitud stiilis 25 m ujumispaikades. Ujumise
hiigieeninduded. Veega kohanemine
harjutused.
3. klass
TEEMA OPITULEMUS OPPESISU
TEADMISED Kirjeldab regulaarse Liikumise ja sportimise tdhtsus
SPORDIST JA litkkumise ja sportimise téhtsust | inimese tervisele. Litkumissooritused I
LIIKUMIS- tervisele. Nimetab pohjusi, kooliastme Opilasele. Liikumine ja
VIISIDEST miks ta peab olema kehaliselt | sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma
aktiivne. Oskab kédituda kaaslase soorituste kirjeldamine ning
kehalise kasvatuse tunnis, hinnangu andmine.Ohutu liikumise ja
litkudes ja sportides erinevates | litklemise juhised Opilasele,
sportimispaikades ning kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis,
liigeldes ténaval. Jargib ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja
Opetaja seatud reegleid ja kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi
ohutusnoudeid. Tdidab harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja
méngureegleid. Teab ja tdidab | spordialale vastavast riietusest. Pesemise
hiigieenireegleid. Annab vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise
hinnangu oma sooritustele jérel. Elementaarsed teadmised
kogetud kehalisele spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis
koormusele. Loendab toimuvatest spordivoistlustest ja
spordialasid ja nimetab tuntud | tantsuiiritustest.
Eesti sportlasi.
VOIMLEMINE Oskab litkuda, kasutades Rivi-ja korraharjutused-

rivisammu -P ja
voimlejasammu — T. Sooritab
plihivdimlemise harjutuste
kombinatsiooni

— 16 takti- muusika voi
saatelugemise saatel.
Sooritab tireli ette,

turiseisu. Hiipleb hiipitsat
tiirutades ette 30 sekundi
jooksul jérjest.

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

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused- pakkond, kond
kandadel, litkumine
juurdevotusammuga korvale,
rivisamm-P ja vdimlejasamm — T




Uldkoormavad ja koordinatsiooni

arendavad hiiplemisharjutused-

Harki- ja kdarihiiplemine, hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused-

Uldarendavad vdimlemisharjutused Kiite,
kere ja jalgade pdhiasenditega, 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,
toengkdgarast tilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimine.

Tasakaaluharjutused:

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

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks:

Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratduke oppimiseks hoolaualt.

JOOKS, HUPPED,
VISKED

Jookseb kiirjooksu
plstistardist stardikdsklustega.
Labib

joostes voimetekohase
tempoga 1 km distantsi.
Sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus. Sooritab
palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga.
Sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku tabamiseta.

Jooks: jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja ldpetamine, jooks
erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks,

voimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.




Hiipped:

Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult,
et omandada jooksu ja hiippe
ithendumise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest tilehiipped
parema ja vasaku jalaga, Korgushiipe
otsehoolt.

Visked:

Viskepalli hoid. Pallivise iilalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise
paigalt ja kahesammulise hooga.

LIIKUMISMANGUD | Sooritab harjutusi Jooksu- ja hiippemingud. Méngud
erinevaid palle joukohaste vahenditega, viskamise,
porgatades, vedades, heitmise ja tdukamisega.
sO0tes, visates ja piitides Liikumisméngud viljakul ja
ning méngib nendega maastikul. Liitkumised palliga ja
litkkumisménge. pallita. Pallikdsitsemise harjutused:
Maingib rahvastepalli porgatamine, vedamine, s60tmine ja
lihtsustatud reeglite jargi, | plitidmine.
on kaasméngijatega Sportménge ettevalmistavad
sobralik ning austab liikumisméngud ja teatevdistlused
kohtuniku otsust. palliga. Rahvastepall.

SUUSATAMINE Suusatab paaristdukelise | Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
sammuta sdiduviisiga ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
vahelduvtoukelise Kukkumine ja tdusmine paigal ning
kahesammulise liikudes, tasakaaluharjutused
soiduviisiga. Laskub suuskadel. Trepptdus, kadrtdus.
maéest pohiasendis. Labib | Sahkpidurdus. Laskumine
jarjest suuskadel 2 km-T; | pdhiasendis. Paaristoukeline sammuta
3 km-P ja vahelduvtoukeline kahesammuline
distantsi. soiduviis.

TANTSULINE Mingib ja tantsib Opitud | Eesti traditsioonilised lauluméngud ja

LIIKUMINE eesti lauluminge. Liigub | parimustantsud. Lihtsamad
vastavalt muusikale, tantsuvotted ja tantsusammud.
riitmile, helile Liikumine ruumis, kasutades

erinevaid suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid liksi, paaris ja
grupis. Sammud ja litkumised,
rlitmi- ja
koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika iseloomule.

UJUMINE Opilane ujub vabalt Ohutus- ja hiigieeninduded

valitud stiilis 25 m

basseinides ja ujumispaikades.
Rinnuli- ja seliliujumine.




II kooliaste

Tundide jaotus:
klass 4 klass
tunde nédalas 3
Oppesisu ja épitulemused
4.klass
TEEMA OPITULEMUS OPPESISU
Selgitab aktiivsuse ja hea riihi Kehalise aktiivsuse tihtsus
TEADMISED tahtsust tervisele, kirjeldab tervisele. Litkumissoovitused
SPORDIST JA | kehalise aktiivsuse rolli 4 klassi Opilasele.
LIOKUMIS- tervislikus eluviisis. Mdistab Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
VIISIDEST ohutus- ja hiigieeninduete vajalikkus litkudes, sportides ning

tditmise vajalikkust ning jérgib
neid

kehalise kasvatuse tundides.
Teab, kuidas viltida
ohuolukordi liikudes, sportides
ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite korral.
Suudab iseseisvalt sooritada
tildarendavaid
voimlemisharjutusi. Oskab
litkuda kaaslasega, jagada
iilesandeid ja kokku leppida
méngureegleid.

Valib dpetaja juhtimisel harjutusi
oma kehalise vdoimekuse
arendamiseks ning sooritab neid.
Tunneb opitud spordialade
oskussonu ja oskab kdituda
spordivdistlustel.

Teab mida tdhendab aus ming
spordis.

Nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi.

liigeldes. Ohutu iimbrust sddstev

litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kaitumisest ohuolukordades.
Kéitumine spordivoistlustel.

Ausa mingu pohimdtted spordis. Teadmised
iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rithiharjutusi. Oskab
treenida oma kehalisi voimeid ja riihti.
Teadmised spordialadest, suurvoistlused ja
iiritused Eestis ning maailmas.




VOIMLEMINE | Sooritab pdhivdimlemise Rivi- ja korraharjutused:
harjutuskombinatsiooni Umberrivistumine viirgu ja
saatelugemise voi muusika kolonni.
saatel. Konni- , jooksu- ja hiiplemisharjutused:
Hiipleb hiipitsat ette tiirutades Harjutuskombinatsioonid.
paigal. Hiiplemisharjutused hiipitsaga.

PShivoimlemine ja iildarendavad
vOimlemisharjutused:
Harjutused saatelugemise ja muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga:
kite ja jalgade hood, 16dvestumised,
vetrumised.
Riihiharjutused:
Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvéimlemine (T):
Hiipitsa hood, ringid, tiirutamised.
Akrobaatika:
Erinevad tirelid. Painduvust arendavad
harjutused, kaarsild (T), kételseis
abistamisega.
Tasakaaluharjutused: Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused; péorded,
mahahiipped.
Sooritab dige teatevahetuse Jooksuasendi ja -liigutuste

KERGEJOUSTIK | ringteatejooksus. Sooritab korrigeerimine. Pdlve- ja
kaugushiippe dratduke ja sddretoste.
maandumise. Sooritab
paigalt ja kahelt sammult
palliviske. Sooritab
kiirjooksu stardikasklustega.

Jookseb kestvusjooksu 7 min.
Sooritab sportménge Sportménge ettevalmistavad

LIOKUMIS- ettevalmistavaid litkumisméngud ja teatevoistlused pallidega.

MANGUD litkumismaénge ja Rahvastepall.
teatevoistlusi palliga.

Mingib reeglite jéargi

rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.




SUUSATAMINE

Suusatab paaristoukelise
ithesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga.
Sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis.

Laskumised pohi- ja
puhkeasendis. Tousuviiside
kasutamine madalal nolval.

ORIENTEE- Orienteerub etteantud voi Maastikuobjektid, leppemargid.

RUMINE enda joonistatud plaani ning Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi
silmapaistvate loodus- voi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga
tehisobjektide jérgi etteantud seistes ja liikkudes. Opperaja ldbimine.
piirkonnas. Orienteerumismangud.

Oskab méngida

orienteerumisminge plaaniga ja

kaardiga.
TANTSULINE Tantsib paaris- ja Eesti rahva- ja seltskonnatantsud
LIIKUMINE rihmatantse. paaris ning paarilise vahetusega.

Kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.

Eakohased tantsuvotted ja sammud.
Ruumitaju iilesanded. P6drded ja
podrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv
litkumine.




