AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

Klass: 3. klass
Aine maht: 105 tundi

Teema ja oOppesisu

Taotletavad piadevused
(aine- ja olulisemad
tildpadevused-, kooli

oppekava rohuasetused)

Libivad teemad

Loiming ja koostoo

KERGEJOUSTIK
Opitulemused:
1.

jookseb kiirjooksu
plstistardist
stardikédsklustega;
1dbib joostes
voimetekohase tempoga
1 km distantsi;
sooritab dige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;
sooritab palliviske
paigalt ja
kahesammulise hooga;
sooritab

hoojooksult
kaugushiippe

pakku

tabamiseta.

Euroopaspordinidal

(orienteerumismingud, erinevad
lilkumistegevused, vibulaskmine)

Eesti keel: kuulamine, koostoo.
Kunst: diplomi kujundamine.
Muusika: liilkumine muusika saatel.
Spordipéev siigisene, kevadine

Matemaatika: oma tulemuste
vordlemine.

Eesti keel: kuulamine, tdhelepanu,
kiisimuste esitamine.

Ouesdppe piev ja ainetevahelised
10imitud tegevused

Loodusopetus: looduses litkumine,
tutvumine.

Vastlapiev

Eesti keel: koostdo, kaaslasega




arvestamine.
Spordirajatistega tutvumine.

Loodusopetus: Kadrina spordiobjektide
kiilastamine.

Matkapiev (stigisel, kevadel, talvel
voimalusel suusamatk).

Jooks

Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooksu alustamine ja
I0petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos.

Kiirendusjooks, kestvusjooks.
'Voimetekohase jooksutempo
valimine.

Piististart koos
stardikdsklustega.
Teatevahetuse oppimine
lihtsates teatevoistlustes,
teatepulgaga pendelteatejooks.

Enesemddratluspddevus:
oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut
neid arendada.

Kultuuri-ja vddrtuspddevus:
jooksmine, kui loodust
sadstev litkkumisviis. Ausa
méingu pohimdtete jargimine
voisteldes.

Matemaatikapddevus:
loendamine, vdistkondade
moodustamine,
jooksudistantsi pikkuse
arvutamine.

Viidrtused ja kolblus: ausa mangu
pohimdtete jargimine.

Elukestev ope ja karjddiri
planeerimine: koostédoskused.

Suhtluspddevus: kaaslase kuulamine,
kaaslasega arvestamine.

Hiipped

Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest
tlehiipped parema ja vasaku
jalaga.

Matemaatikapddevus:
loendamine, kolonni
moodustamine, hiippe
pikkuse vordlemine.

Opipédevus: kuulamisoskus,
oskus hinnata oma sooritust
(nt kaugushiipe tehnika).




Visked

Viskepalli hoie. Tennisepalli
vise iilalt tdpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Matemaatikapddevus:
loendamine, viske pikkuse
vordlemine.

VOIMLEMINE
Opitulemused:

1. Oskab liikuda,
kasutades
rivisammu;

2. sooritab
pohivéimlemise
harjutusi;

3. sooritab tireli ette,
turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha;

4. hiipleb hiipitsat
tiirutades ette.

Rivi- ja korraharjutused

Rivistumine viirgu ja kolonni,
tervitamine, loendamine,
poorded paigal.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused
Piakkkond, kond kandadel.
litkumine juurdevotusammuga
korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

Matemaatikapddevus:
loendamine, kolonni, viiru
moodustamine.

Opipdidevus: kuulamisoskus,
juhendi jargi tegutsemine.

[Elukestev ope ja karjddri
planeerimine: huvi ja positiivne hoiak
voimlemise vastu - alus elukestvaks
harrastamiseks, korrektne riiht.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus:
meeskonnatoo, kaaslaste toetamine ja
arvestamine.

Uldkoormavad ja
koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused

Suhtluspddevus: voimlemise
oskussOnavara omandamine.

Tervis ja ohutus: kaaslase abistamine.
Traumade ennetamine.




Harki- ja kdarihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused.
Uldarendavad
voimlemisharjutused kite,
kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahendiga
saatelugemisega.

Opipdidevus: kuulamisoskus.

Matemaatikapddevus:
loendamine, arvude/hiipete
liitmine.

Rakendusvoimlemine

Ronimine varbseinal, {ile
takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Kultuuri-ja vddrtuspddevus:
kaaslastega arvestamine,
loodust ja kooli inventari
hoidev sportimine.

Tervis ja ohutus: abivalmis ja sdbralik
suhtumine kaaslastesse, kaaslase
abistamine, julgestamine,
transportimine. Traumade ennetamine
tunnis ja igapadevaelus.

[Elukestev ope ja karjddri
planeerimine: elukutsed, mis vajavad
head tasakaalu, osavust, painduvust
ine.

Akrobaatilised harjutused

Veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks. Tirel ette,
\veere taha turiseisu,

kaldpinnalt tirel taha, kaarsild,
toengkégarast {lilesirutushiipe
maandumisasendi
fikseerimisega.

Enesemddratluspddevus:
oma keha tunnetamine, oma
vOimete ja oskuste
hindamine. Ohtude véltimine
harjutuste sooritamisel.

Suhtluspddevus: voimlemise
oskussOnavara omandamine ja
kasutamine.

Tervis ja ohutus: voimlemisvahendite
turvaline transportimine.




Tasakaaluharjutused

Liikumine joonel, pingil
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakk- kond ja
poorded pakkadel,
voimlemispingil kond ,
takistuste tiletamise ja
peatumistega, tasakaalu
arendavad liikumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks. Sirutus-
mahahiipe korgemalt
tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega.

Enesemddratluspddevus:oma
keha tunnetamine, ohtude
véltimine harjutuste
sooritamisel.

Sotsiaalne ja
kodanikupddevus: koost6o,
kaaslastega arvestamine,
tahelepanelikkus.

Tervis ja ohutus: abivalmis ja sobralik
suhtumine kaaslastesse, kaaslase
abistamine, julgestamine. Traumade
ennetamine tunnis ja igapaevaelus.

LIIKUMISMANGUD
Opitulemused:

1. Sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
visates ja piitides ning
méngib nendega
litkumismange;

2. mingib erinevaid
litkumisménge ja

rahvastepalli lihtsustatud

reeglite jérgi, on

kaasmingijatega sdbralik

ja

3. austab kohtuniku otsust.




Jooksu- ja hiippeméngud.
Viskemingud.

Liikumisméangud
véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud,
pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga.

Pallikésitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine,
viskamine ja plitidmine.

Sportménge ettevalmistavad
litkumisméngud ja
teatevaistlused palliga.

Rahvastepall.

[Ettevotlikkuspddevus.
voistkonna/grupi
moodustamise viisid.

Matemaatikapddevus:
loendamine, kolonni, viiru
moodustamine, gruppide
moodustamine,
matemaatilised kujundite
nigemine/moodustamine
(nelinurk, ristkiilik, ring jne.)

[Enesemddratluspddevus:
ohutu liikumine
saalis/véljakul/looduses.

Kultuuri-ja vddrtuspddevus:
ausa mangu pohimotete
jargimine
voisteldes/méngides.
Sotsiaalne ja
kodanikupddevus: Koostoo
ja kaaslasega arvestamine,
kaaslase erisustega
arvestamine. Rithma- ja
paaristoo.

Elukestev ope ja karjddri planeerimine:
huvi ja positiivse hoiaku kujundamine
sportméngude vastu. Palliméngud kui
liikumisharrastus. Koostéooskused.

Tervis ja ohutus: ohud ning
ohutustehnika litkumis-ja
pallimdngudes. Traumad ja esmaabi.
Traumade véltimine.

Vidrtused ja kolblus: kditumistavad,
reeglid ning nduded véljakul (nt
litkumine vastavalt médngukoha
tingimustele, kaaslasest m66dumine).
Abivalmis ja sobralik suhtumine
kaaslastesse ausa mingu pohimdtete
jdrgimine. tunnis ja iseseisval
sportimisel.

SUUSATAMINE
Opitulemused:

1. Suusatab
paaristoukelise
sammuta sdiduviisiga
ja vahelduvtoukelise
kahesammulise
soiduviisiga;

2. laskub méest pohiasendis;




3. 14bib jarjest suusatades 2
km (T)/ 3 km (P).

Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine. Oige
kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Trepptdus, kddrtous. Laskumine
pohiasendis. Paaristdukeline
sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis.

Sotsiaalne-ja
kodanikupddevus:
kaaslase abistamine
(suuskade
kinnitamisel, piisti
tousmisel, suuskade
pakkimisel).

Kultuuri- ja
vddrtuspddevus:
suusatamine, kui loodust ja
keskkonda sddstev
sportimisviis.

[Enesemddratluspddevus:
kuidas valtida ohuolukordi
staadionil ja looduses
liikudes/suusatades.

Opipdidevus: oma vdimete
hindamine, hinnangu
andmine oma sooritusele
(kerge/raske), valmisolek
oma voimeid arendada.

Elukestev ope ja karjdcdiri
planeerimine: huvi ja positiivse hoiaku
kujundamine suusatamise vastu.
Erinevate elukutsete tutvustamine, kus
suusatamine on vajalik (nt padstjad,
Opetaja amet). Suusatamine Kui
liilkumisharrastus, suusataja kui
elukutse.

Keskkond ja jdtkusuutlik areng:
suusatamine kui liikumisviis looduses.

Kultuuriline identiteet: suusatamine
eestlaste rahvusspordialana. Suusatamise
traditsioonide jatkamine.

Teabekeskkond: suusatamine kui
individuaalne liikumisharrastus.

Tervis ja ohutus: suusatamine ja
riletumine vastavalt ilmale
(alajahtumine, iilekuumenemine). Ohud
ning ohutustehnika suusatamises
(maastik, ilm, vedeliku puudus jms).
Traumad ja esmaabi.

Viidrtused ja kolblus: kditumistavad,
reeglid ning nduded suusarajal (nt
lilkumine vastavalt raja tingimustele,

kaaslasest mo06dumine). Suusatamine kui




tervislik, turvaline ja keskkonda hoidev
liilkumisharrastus. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine kaaslastesse suusarajal, ausa
mangu pohimdtetejargimine.

TANTSULINE
LITKUMINE

Opitulemused:

1. Maingib/tantsib dpitud
eesti lauluminge;
2. liigub vastavalt

muusikale, riitmile, helile.

Liikumised méttekujundeid ja
kujutlusvéimet kasutades.

Spontaansust ja litkumisrdomu
arendavad méngud. Lihtsamad
tantsuvotted ja tantsusammud.
Sammud ja litkumised, riitmi-
ja koordinatsiooniharjutused

vastavalt muusika iseloomule.

Suhtluspdidevus: tantsu ja
voimlemise oskussOnavara,
eneseviljendusoskuse
arendamine.

Kultuuriline identiteet: liilkumisviisid,
mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste
maade liikumiskultuuri ning aitavad
opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks,
omakultuuri hoidvateks inimesteks. Eesti
tantsupidude traditsiooni tutvustamine ja
osalemine tantsupidudel/tantsuiiritustel.

Elukestev ope ja karjddri planeerimine:
ametid mis on seotud tantsimisega.

UJUMINE

Kohustuslik algopetus I
kooliastmes

Opitulemused:

1. Opilane oskab ujuda,
sealhulgas sukelduda,
vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja sellili asendis
edasi liikuda;

Ujumisoskuse ,,Mina oskan‘
eeldatav tditmine.

Kultuuri-ja
vddrtuspddevus: puhta vee
kasutamine ja sddstmine.
Tervise tugevdamine 1dbi
\veeprotseduuride.

Sotsiaalne ja
kodanikupddevus: viisakas
ja lugupidav kéitumine
ujulas/iihiskondlikes

Tervis ja ohutus: ohutu liikumine ujulas,
hiigieenireeglite jargimine. Abivalmis ja
sobralik suhtumine kaaslastesse.
Traumade ennetamine.

Vidrtused ja kolblus: kditumistavad,
reeglid ja nduded ujulas.

Elukestev dpe ja karjddr: ujumine Kui
individuaalne liikumisharrastus.
Ujumisoskus, kui taisvaartuslikuks eluks
vajalik oskus.




2. hindab adekvaatselt
oma voimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid
oskusi.

Ohutusnduded ja kord
basseinides ning
ujumispaikades. Ujumise
hiigieeninduded. Veega
kohanemine,
sukeldumine, holjumine,
libisemine, rinnuli ja
selili asendis edasi
liilkumine, turvalisus
vees.

ruumides.

[Enesemddratluspddevus: oma
ujumisoskuse hindamine.

VIBULASKMINE
Lisavalikuna

Platsilaskmine/ maastikuvibu

1. Vibuvarustusega (vibu-
pikk voi sportvibu,
kéekaitse,
laskmiskinnas/-lapp,
maérkleht voi 3D
sihtmérk) tutvumine;

2. Laskmistehnika.

[Enesemdidratluspddevus:
oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut
neid arendada.

Kultuuri-ja vddrtuspddevus:
loodust sddstev ponev
liitkumisviis maastikul, ,,veretu
vibujaht“. Ausa méngu
pohimotete jargimine
voisteldes.
Matemaatikapddevus: punktide
arvutamine, voistkondade
moodustamine, jatkuoskuste
edendamine.




