Liikumisopetus — kooskolas riikliku 6ppekavaga (1.—-4. klass)

1. Lihtealused

o Liikumisdpetuse pohimotteid; dpitulemused on sdnastatud valdkondade kaupa
(liikumisoskused; tervis ja kehalised véimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur;

vaimne ja kehaline tasakaal).

e Arvestuslik nddalatundide maht kooliastmeti: I kooliaste 8; II kooliaste 8; III kooliaste 6
- tdpne jaotus madratakse kooli 6ppekavas.

e [kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse; soovitatav on ujumisoskuse ja
veeohutuse arendamist jatkata ka II kooliastmes.

N
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Mairkus: tabelis on toodud niidisjaotus, mis on kooskdlas ROK arvestusliku mahuga; 16pliku

tunnijaotuse kinnitatakse tunniplaanis .

3. 1. klass — opitulemused ja 6ppesisu liikumisopetuse valdkondade kaupa

Valdkond Opitulemused
(kokkuvote)

Liikumisoskused  Oskab liikuda ja
mangida
turvaliselt;
omandab
pohiliikumised
(kdnd, jooks,
hiipe, viskamine,
piiidmine,
tasakaal).

Tervis ja Teab, miks on

kehalised voimed igapdevane
liikumine tahtis;
eristab koormuse

Oppesisu ja tegevused Ohutus ja
hindamine
Rivi- ja korraharjutused; Ohutus
iildarendavad ja voimlas/dues;
koordinatsiooniharjutused; lihtsad
pallikdsitsemine; mangureeglid;
liikumismangud; riitmi- kujundav
/muusikaga liikumine. tagasiside
liigutusoskusele.
Kestvuslik liikumine Sobiv riietus ja
(manguline hiigieen; ohutu
jooks/teatevoistlus), vahendite kasutus;



Kehaline aktiivsus

Liikumine ja
kultuur

Vaimne ja
kehaline tasakaal

tunnet
(kerge/raske).

Osaleb innukalt
tundides;
proovib uusi
liikumisviise.

Tunneb moénda
eesti
liikumismangu;
teab, et on
erinevad
spordialad.

Kogeb l6dvestuse
ja hingamise
harjutusi;
sOnastab tundeid
parast pingutust.

painduvus- ja
jouharjutused eakohaselt.

Aktiivsed vahetunnid;
mini-valjakutsed
sammude/aja kohta.

Eesti lauluméngud;
spordialade tutvus
piltide/klippidega.

Lodvestus muusika saatel;
lihtsad tahelepanu- ja
hingamisharjutused.

enesehindamine
piktogrammidega.

Osalemine ja
piisivus; dpetaja
suuline kiitus ja
nouanded.

Heaperemehelik
kditumine ja
kaaslaste
toetamine.

Rahulik kditumine
ja ruumi
arvestamine;
sobralik suhtlus.

3. 2. klass — opitulemused ja oppesisu liikumisopetuse valdkondade kaupa

Valdkond

Liikumisoskused

Tervis ja
kehalised voimed

Opitulemused (kokkuvdte)

Parendab pdhiliikumisi;
opib ithendama
jooksu-hiippe-viske
liikkumisi; dpib lihtsat
teatevahetust.

Valib sobiva pingutuse;
teab, miks puhkus ja
veejoomine on vajalikud.

Oppesisu ja
tegevused

Paigalt ja hooga
hiipped;
pallivisked
tapsusele;
liikumismangud;
suusatamise ja
uisutamise
eeltegevused
(voimalusel).

Lihtsad koormuse
skaala harjutused;
painduvus
(venitused); jou
eeltegevused
keharaskusega.

Ohutus ja
hindamine

Reeglite
jargimine; ohutus
libedal /kiilmal;
kujundav
tagasiside tehnika
pohipunktidele.

Koormuse
markimine (nt
varviskaala);
isikliku heaolu
arutelu.



Kehaline aktiivsus

Liikumine ja
kultuur

Vaimne ja
kehaline tasakaal

Seab endale liikumise
minieesmargi ja jalgib selle
taitmist.

Tunneb mond
traditsioonilist
lauluméngu/tantsusammu;
kaitub spordivdistlusel
sobivalt.

Rakendab lodvestust
parast pingutust; kirjeldab,
kuidas end rahustada.

Liikumislogi
(pildipaevik);
ithised ,liikuv
klass“ valjakutsed.

Laulumangud;
ritmiharjutused;
arutelu ausa
mangu iile.

Hingamis- ja
venitusrutiin;
fookuse

harjutused.

Regulaarne
osalus; enese- ja
paarishindamine.

Ausa mangu
pOhimaétted;
kaaslase
toetamine.

Opetaja juhitud
refleksioon -
ykuidas mul tdna
laks?“.

3. 3. klass — opitulemused ja oppesisu liikumisopetuse valdkondade kaupa

Valdkond

Liikumisoskused

Tervis ja
kehalised voimed

Kehaline
aktiivsus

Liikumine ja
kultuur

Opitulemused
(kokkuvote)

Arendab Kkiirust,
osavust ja
koordinatsiooni;
opib kaugushiippe ja
palliviske
pohindudeid; 6pib
lihtsat

pendelteatevahetust.

Jalgib pingutust ja
puhkust; teab
soojenduse
eesmarki.

Planeerib nadalase
liikumise (6petaja
juhendamisel).

Mangib
rahvastepalli
lihtsustatud
reeglitega; tunneb
eesti

Oppesisu ja tegevused

Kiirendus- ja
osavusharjutused;
kaugushiipe (aratouge ja
maandumine); pallivise
kaugusele/tapsusele;
rahvastepalli
alusoskused.

Soojenduse plokk
(liikuvus, kerge
vastupidavus); lihtne
kestvusjooks/jalgrattasoit
(kooliga kokkulepitult).

Liikumiskalender;
aktiivne vahetund;
jalgratta/ toukeratta
kasutamine (ohutus).

Laulumangud ja
parimustantsud;
meeskonnamangude
eeltegevused.

Ohutus ja
hindamine

Ohutus
voistluslike
tegevuste ajal;
positsioonide
vahetus ja
kohtuniku otsuse
aktsepteerimine.

Enesehindamise
lipikud; siidame
lo6gisageduse
tunnetamine (nt
10 sek x 6).

Jatkusuutlikud
harjumused;
osaluse jalgimine.

Ausa mangu
reeglid; inventari
heaperemehelik
kasutus.



Vaimne ja
kehaline tasakaal

liikumiskultuuri
naiteid.

Rakendab lodvestust
ja keskendumist
kontrolltoo eel/
jarel.

Hingamis- ja
kehatunnetuse
harjutused; lithike
juhendatud meditatsioon.

Refleksioon: ,,mis
mul dnnestus/
mida muudan?”.

3. 4. klass — opitulemused ja oppesisu liikumisopetuse valdkondade kaupa

Valdkond

Liikumisoskused

Tervis ja kehalised
voimed

Kehaline aktiivsus

Liikumine ja
kultuur

Opitulemused
(kokkuvéte)

Tapsustab tehnika
pohipunkte (jooks,
hiipe, vise); opib
orienteerumise
algoskusi; rakendab
koostood
mangudes.

Koostab lihtsa
soojendus- ja
rithiharjutuste
kava; moistab
vastupidavuse, jou
ja painduvuse
moistet.

Seab isikliku
liikumise eesmargi
ja hindab selle
taitmist; osaleb
kooli
liikumistiritusel.

Osaleb
rithmatantsus ja
paaristantsus; teab
ausa mangu
pohimotteid.

Oppesisu ja tegevused Ohutus ja

Kiirjooks
stardikasklustega;
kaugushiipe
aratoukelt; pallivise
paigalt ja lithikese
hooga;

orienteerumismangud

plaani/kaardiga;
suusatamise
eeltegevused
vastavalt oludele.

7 min kestvusjooks
(voimetekohaselt);
kehatiive ja liikuvuse

harjutused; koormuse

jalgimine.

Nadala liikumiskava;
Jliikuv koolipdev*;
osalus matkal/
terviserajal.

Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud;
voistlusel kditumine;
spordisiindmuste
vaatlemine.

hindamine

Ohutus maastikul ja
liikluses; rollide
jagamine
meeskonnas;
kohtuniku otsuste
aktsepteerimine.

Enese jalgimine
toolehega; ohutu
pingutus.

Osaluse ja eesmargi
taitmise
enesehindamine.

Kaitumisreeglid
uritusel; kaaslase
tunnustamine.



I kooliaste

I kooliaste (4. kl)

Omandab ujumisoskuse
(veega kohanemine,
héljumine, libisemine, edasi
liikumine); veeohutus.

Kinnistab pdhioskust ja
harjutab vastupidavust

Vaimne ja kehaline  Rakendab Lodvestus- ja Refleksioonileht;
tasakaal l6dvestust, oskab hingamisrutiin; keha turvalise
kirjeldada stressi kuulamine parast keskkonna
leevendamise viise.  pingutust. hoidmine.
4. Ujumine ja veeohutus (fookus I-Il kooliastmel)
Kooliaste Eesmark Oppesisu

Veega kohanemine,
sukeldumine, hiigieen;
rinnuli/selili algoskused.

Stiilide elementide kordus;
ohutu kditumine veekogude

(kooli véimalustest juures.
lahtudes).
5. Hindamise pohimaotted (liikumisGpetus)
Valdkond Kriteeriumid (naited) Toendus/iilesanded Markused
Liikumisoskused Tehnika pdhipunktid; Praktiline sooritus; Vordlus
oskuse rakendamine Opetaja vaatlus; iseendaga
mangus/olukorras. paaristagasiside. (areng);
mittevdistlev
hindamine.
Tervis ja Pingutuse juhtimine; Soojenemiskava; Eesmargistamin
kehalised ohutus; vastupidavusiilesanne e isikliku taseme
voimed soojenduse/rithiharjutust ; enesehindamine. jargi.
e teadlik teostus.
Kehaline Osalus ja jarjepidevus; Liikumislogi/kalender Tunnustamine ja
aktiivsus eesmargi taitmine. ; osavott uritustest. motiveeriv
tagasiside.
Liikumine ja Ausa mangu jargimine; Mangu- ja Kaaslase
kultuur koost00. voistlusolukorrad,; tunnustamine.
rithmatants.
Vaimne/kehalin Lddvestuse rakendamine; Lddvestusharjutus; Turvaline
e tasakaal enesetunnetuse kirjeldus. refleksioonileht. keskkond.



6. Loiming, ohutus ja korraldus

e Ldiming: eesti keel (refleksioon ja enesevéljendus), loodusdpetus (tervis, ilm, maastik),
muusika (riitm ja liikumine), tehnoloogia (vahendite ohutu kasutus), inimesedpetus
(heaolu).

e Ohutus: tegevusjuhised saalis, staadionil, maastikul, veekogude juures ja
talvetingimustes; ausa mangu ja heaperemehelikkuse pohimotted.

e Korraldus: 6ppetegevused planeeritakse vastavalt kooli tingimustele (sh ujula,
suusarada, valiala) ja ilmaoludele; valitingimustes eelistada ndhtavust ja
ndhtavusvahendeid; rithmade suurus ja vahendid vastavalt ohutusele.

Allikad (ROK ja tugi)
Riigi Teataja - PShikooli riiklik 6ppekava (kehtiv redaktsioon).

Oppekava infoportaal - Ainevaldkond , Kehaline kasvatus” (liikumisdpetuse pohimotted,
valdkonnad, arvestuslik tundide maht).

Liikumisdpetus.ee - ainekava tutvustus ja materjalid (valdkonnad, eesmargid, MFO
16imimise pohimotted).



