Liikumisopetuse ainekava
pohikooli 3. klassile

1. Opieesmiirgid

Liikumispadevust kujundatakse taotletavate Opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas:
litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

1. Liikumisoskused
Opilane:

e omandab edasiliikumisoskusi: kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus
ning nende rakendamine igapédevaelus, liikumisharrastuses, spordialades,
rlitmis ja muusika saatel, tantsus ning koost6od tehes;

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

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

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

2. Tervis ja kehalised vdimed.

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

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

e Kehalisi voimeid mdoddetakse 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
liilkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult
litkuda ja isiklikku hiigieeni jérgida 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 mdistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit.

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

2. Oppesisu - 105 tundi.
e Kehaline aktiivsus

O

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole pddrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada.

e Liikumine ja kultuur

o

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikkumine. Liikumine ténaval, pargis,
viljasditudel matkaradadel, suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméangud, peitumis- ja
otsimisméngud. Liikumine plaani ja kaardi jérgi, raja valik.

Koolitimbruse ohutuse vaatlemine/analiiisimine. Kooliteekonna ohutus,
litkkumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes tédnaval.
Erinevad tantsud ja tantsumédngud. FErinevate tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui eneseviljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle seos Opilase oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud.

o Liikumisoskus. Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.

o

Ujumise algdpetus. Eraldi Oppeprotsessi kirjeldus —
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
Labiv teema “Tervis ja ohutus” keskendub ohutusega seotud teemadele
(tinglikult jaotades ohutusdpetuseks ning riskikditumise ennetamiseks).
Liikumisega seonduvatest Opitulemustest saab liikumisoskuste valdkonnas
toetada jargmiste Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kéitumise jdlgimine ja
analiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtete arvestamine. Soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nidhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
Opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavédrvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kiitumise analiilisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil



https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/

(rula, tdukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil litkumisel.

o Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites ja liitkumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. Veeohutusalased oskused.

o Ujumisoskus; oma vdimete hindamine.

e Tervis ja kehalised voimed

o Tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

o Arutlus: litkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

e Vaimne ja kehaline tasakaal

o Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine.

o Tihelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, mérgates oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu sees voi mis toimub minu timber.

3. Opitulemused

e Kehaline aktiivsus. Opilane:
o mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
e Liikumine ja kultuur. Opilane:
o teab, mis vOimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;
o oskab litkuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;
O tantsib iiksi, paaris ja rithmas;
o avastab liikumisvoimalusi tantsu kaudu.
e Liikumisoskus. Opilane:
o oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;
o hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;
o arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pohimodtteid ning saab aru
erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;
o annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse
alusel,
o toob nditeid erinevate litkumisoskuste kohta.
e Tervis ja kehalised vdimed. Opilane:
o moddab enda kehalisi voimeid Opetaja juhendamisel;
o teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.
e Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane:
o mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.
4. Hindamine
e Jooksev
e Kokkuvottev (veerand, aasta)
Jooksva hindamise puhul dpilasel peab olema mitte vihem kui 3 jooksvat hinnet, mille alusel



moodustab veerandi 10plik hinne.
Aastahinne tuleneb nelja veerandi koondhindest.
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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://liikkumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-
kaardistamine/

4) Erinevad liitkumisméngud dues: https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/

5) Mddduka ja korge intensiivsusega mangud:
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-games=117
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6) Litkumisega 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) Litkumine ja kultuur materjalid: https://liikkumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=90&mf material-level=13

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

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

13) Liikumisoskuste materjale: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=23&mf material-level=13

14) Tervise ja ohutusega seotud dpitulemused:_https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-
Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat

15) Tervis ja kehalised voimed: 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://fempoweredparents.co/movement-songs-for-kids/

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

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

6. Oppevahendid

Voéimlemisvahendid ja voimlemisriistad
Pallid

Hiipitsaid

Vodimlemisrongas

Topispallid

Teatepulgad

Ujulas kdimine


https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://olympiaharidus.eu/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=13
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61
https://www.fitbackeurope.eu/en-us/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
https://vaikuseminutid.ee/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13




