Liikumisopetuse ainekava
pohikooli 1. klassile

1. Opieesmiirgid
Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarithmaks ja need kujunevad erinevate
litkumisviiside rakendamise kaudu.
1. Liikumisoskused
Opilane:

e omandab edasiliikumisoskusi: kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus
ning nende rakendamine igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades,
riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koost6dd tehes;

e omandab oskust litkuda vahendil on seotud igapdevase lilkumisega, harrastus-
ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

e omandab oskust késitseda vahendit ehk oskust visata, piitida, porgatada ja liitia
vahendit kie, jala ning muu vahendiga;

e omandab oskust kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende
kombinatsioonides.

2. Tervis ja kehalised voimed.

e Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja
painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal)
seotud kehalistest vOimetest ja nende arendamisest.

e Korrapdrane kehaliste vOimete mdotmine kujundab Opilaste teadlikkust
tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete
arendamiseks.

e Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis toetab Opilase
motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3. Kehaline aktiivsus.

o Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning

eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne.
4. Liikumine ja kultuur.

o Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool
koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu.

o Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning
lilkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult
litkuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa méngu pohimotteid jargida.

o Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja
tantsuiiritusel osalejana vo1  vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja
suhtluskultuurist.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal.

o Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu
hoidmisest ning moistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit.



Opieesmirkide saavutamise viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada dpilaste huve,
kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

2. Oppesisu - 70 tundi.
e Kehaline aktiivsus

o Lébi méingu tutvustatakse lastele, milliste igapdeva tegevustega on voimalik
koguda 60 minutit mddduka voi tugeva intensiivsusega liikumist (litkkumisega
kaasnev soojatunne, hingeldamine).

o Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pédevas aktiivsed vdhemalt 60
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama. Opilane arvestab antud
teadmisega igapédevase liikkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.

o Mairkamine siidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele.

o Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning siidameldogisageduse
muutumine enne ja parast litkumistegevust.

e Liikumine ja kultuur

o Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste loomine iiksi voi kaaslastega.

o Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisiirituselt saadud kogemusest, tuues vélja, mis
oli uus, mida dppis, négi. Toetudes saadud kogemustele toob niiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud. Méngud pdlvest polve, sh due- ja
hoovimingud.

0 Osaleb litkumistiritusel osalejana, pealtvaatajana, jélgib spordi- voi
litkumistiritusi meedias (tv, videod) ja arutleb saadud kogemusest. Osalemine
Opetaja juhitud arutelus.

o Ausa mingu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, r60m. Liikumine
koos kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine, méngureeglite kokku
leppimine. Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides.

e Liikumisoskus. Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.

o Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksumidngud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud. Kdndimine ja jooksmine
sise- ja vilistingimustes (sh erinevat tiilipi maastikul). Lithimatk voi dppekaik
linna- voi looduskeskkonnas.

o Hiippeoskus. Hiippemédngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

o Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse mdistmine.

o Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates
ritmides. Keha liikkumine ruumis. Keha litkumine heli ja muusika saatel.
Liikumine eneseviljenduse vahendina. Liikumine koostdds teistega.



o Edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jirgi
litkumine ja ise riitmi tekitamine.

o Edasilitkumisoskused koost60s paarilise ja riihmaga. Liitkumised paarilise ja
riihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

o Harjutused ja méngud kelkudel.

o Tutvumine litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadusega.

e Tervis ja kehalised voimed

o Erinevate tegevuste kaudu Opilane Opib tunnetama enda voimeid — nt Kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele voimetele.

o Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub ménguliste
harjutuste ja liikkumisméingude kaudu.

e Vaimne ja kehaline tasakaal

o Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-,  tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis-  ja
venitusharjutused.

3. Opitulemused

e Kehaline aktiivsus. Opilane:
o teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev litkuma;
o miarkab liitkudes siidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;
Liikumine ja kultuur. Opilane:
o loob midagi liikumisega seotult;
o kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud
liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
o teab ja jérgib iildiselt ausa mdngu pohimotteid,
Liikumisoskus. Opilane:
o kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumismédngudes
ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost00s paarilise ning rilhmaga;
o liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;
o teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
Tervis ja kehalised vdimed. Opilane:
o osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes ja harjutustes.
e Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane:
o sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.
4. Hindamine
I'klassi Opilaste teadmiste ja oskuste hindamisel kasutatakse hinnete asemel suulisi ja kirjalikke
sonalisi hinnanguid, mis kirjeldavad Opilase teadmisi ja oskusi erinevates Oppeainetes.

Sonaline hinnang toetub ainekavades opitulemuste kohta koostatud hindamise kriteeriumitele.
Kirjeldavate sonaliste hinnangute puhul antakse Opilasele ja vanemale kirjalik tagasiside iga
veerandi 16pus e- koolis .

Jooksev suuline hindamine.



Kokkuvdttev suuline hindamine (veerand, aasta).
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5. Oppevara

1) Kehaline aktiivsus: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/

2) Koormuse eneseanaliiiis: https://litkumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-
borgi-skaala/;

3) Kehalise aktiivsuse kaardistamine: https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-
kaardistamine/

4) Erinevad litkumisméngud oues: https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/

5) Mddduka ja korge intensiivsusega mangud:
https://liikkumisopetus.ee/materials/?mf_material-games=117

6) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed

7) Eesti Oliimpiaakadeemia:_https://olympiaharidus.eu

8) Liikumine ja kultuur:_https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/

9) Liikumine ja kultuur materjalid: https://liikkumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=90&mf material-level=13

10) Ausa mingu pShimdte: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-
mang/'

12) Liikumisoskused: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/

13) Liikumisoskuste materjale: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=23&mf material-level=13
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14) Tervise ja ohutusega seotud Opitulemused:_https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-
Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat

15) Tervis ja kehalised véimed: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-
voimed/

16) Tervise ja kehaliste voimete materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=61

17) Fitback testid: https://www.fitbackeurope.eu/en-us/

18) Vaimne ja kehaline tasakaal: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-
tasakaal/

19) Ajupausid: https://empoweredparents.co/brain-break-activities/

20) Liikumislaulud: https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/

21) Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee

22) Vaimne ja kehaline tasakaal materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=84&mf _material-level=13

6. Oppevahendid

e Vdimlemisvahendid ja voimlemisriistad
e Pallid

e Hiipitsaid

e Voimlemisrongas
e Topispallid

e Teatepulgad
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