NARVA 6. KOOLI OPPEKAVA

KEHALINE KASVATUS
I KOOLIASTE

Kehalise kasvatuse Oppeaine maht

Oppeaine maht nidalas
Oppeaine 1xl. 2 kl. 3kl
Kehaline kasvatus 2 3 3
Opitulemused

3. klassi opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt
alade Opitulemusi Oppesisu alt), sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kéituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil, maastikul
jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liitkumis-
/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise vdimalusi;
4) sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, tiidab
kokkulepitud (méngu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);
6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi
ning tantsuiiritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult

méngida liikumisménge, tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.



3. Kehalise kasvatuse opitulemused ja oppesisu I kooliastmes

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opitulemused
C)pilane:
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tihtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab

olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning tdnaval liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid, tdidab méngureegleid,
teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid; annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

3) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.

Oppesisu
1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

2) Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega

3) Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele. Kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.

4) Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.

5) Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning
sellele hinnangu andmine.

6) Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus pdrast
kehaliste harjutuste tegemist

7) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

8) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.

2. Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) liikub, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

2) sooritab pdhivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vdi saatelugemise

saatel;
3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jirjest).

Oppesisu



1))

2)

3)

4)

S)

6)

7)

8)

1)

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, poorded paigal, kujundlitkumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pikk-kond, kond kandadel. Liikumine
juurdevotusammuga korvale. Rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

Pohivoimlemine ja  iildarendavad vodimlemisharjutused. Uldarendavad
vOimlemisharjutused kidte, kere ja jalgade pohiasenditega. Harjutused vahendita ja
vahendiga saatelugemise ning muusika saatel.

Uldkoormavad ja Kkoordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kaarihiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette  jalalt  jalale.
Koordinatsiooniharjutused.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt.
Rippseis, ripped ja toengud.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pékk-kond ja poorded pékkadel, véimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste liletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméngud.
Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkigarast iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt

maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Opitulemused

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklustega;

2) 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest

lahteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,



kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Pististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

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

3) Visked. Viskepalli hoie. Tennisepallivise tilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

4)

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sodtes, visates ja piitides ning médngib
nendega litkumisminge;

2) miangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasmingijatega sdbralik ning austab

kohtuniku otsust.

Oppesisu

1) Jooksu- ja hiippemédngud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega.

2) Liikumisméngud véljas/maastikul.

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

4) Rahvastepall.

5) Palli késitsemise harjutused: porgatamine, vedamine, viskamine, so6tmine ja piitidmine.

Sportménge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga.

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskub méest pohiasendis;

3) 1dbib jdrjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Oppesisu



Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Trepptous, kadrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis

Opitulemused
Opilane:
1) méngib/tantsib Opitud eesti lauluméange;

2)liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu
1) Sammud ja litkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.
2) Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid {iksi, paaris ja
grupis.
3) Eesti traditsioonilised laulumidngud ja pédrimustantsud. Lihtsamad tantsuvotted ja

tantsusammud.

Ujumine
Opitulemused
Opilane:
Opilane ujub vabalt valitud stiilis 250 meetrit.

Oppesisu
1) Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.
2) Veega kohanemise harjutused.

3) Rinnuli- ja seliliujumine.



I kooliastmes Kisitletavad teemad ja tundide orienteeruv maht

Teema 1. klass 2. klass 3. klass
1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest | 4 3 3

2. Voimlemine 24 30 21

3. Jooks, hiipped, visked 14 24 21

4. Litkkumisméngud 18 21 21

5. Suusatamine - - 12

6. Tantsuline litkumine 10 12 12

7. Ujumine - 15 15
Kokku 70 105 105

5. Kehalise kasvatuse oppesisu ja opitulemused I kooliastmes

5.1. Kehaline kasvatus esimeses klassis (70 t.)
5.1.1. Oppesisu ja dpitulemused esimeses Klassis

Opitulemused

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opilane, 1. klassi Iopetaja:
1) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise téhtsust tervisele,
2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades

ning tdnaval liigeldes

3) teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid

2. Voimlemine
Opilane, 1. Klassi 16petaja:
1) oskab litkuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);
2) sooritab pohivdimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise

saatel;

3. Jooks, hiipped, visked
Opilane, 1. Klassi 16petaja:
1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;
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2) sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

3) sooritab hoojooksult kaugushiippe

4. Liikumisméngud

Opilane, 1. klassi Iopetaja:

1) méngib litkumisménge palliga

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi

3) on kaasmingijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust.
5. Tantsuline liikumine

Opilane, 1. Kklassi Iopetaja:

1) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Oppesisu ja opitulemused teemati

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest (4 t)

Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted

4t Liikumise ja  sportimise Opilane:

tahtsus inimese tervisele. 1) kirjeldab regulaarse
Liikumissoovitused I litkumise/sportimis
kooliastme Opilasele. e tihtsust tervisele

Liikumine/sportimine {iksi ja 2) oskab kiituda

koos kaaslastega kehalise kasvatuse
tunnis,
litkkudes/sportides
erinevates
sportimispaikades
ning tanaval
liigeldes

3) teab ja  tdidab
(Opetaja
kehtestatud)




hiigieenindudeid;

2. Voimlemine (24 t)

Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
8t Rivi- ja Kkorraharjutused. | Kolonn Opilane:
Rivi ) .. . | Harvenemine .
1vistumine virgu ja Koondumine 1) liikub, kasutades
kolonni, harvenemine ja | P6orded rivisammu (P) ja
koondumine, tervitamine, «vasakule» voimlejasammu
«paremale»
loendamine, poorded paigal, | «ringiga» (T);
kujundliikumised 2) sooritab
Juurdevotusamm oy )
o pohivéimlemise
L. . . | Rivisamm .
8t Konni-, jooksu- 12 | Vaimlejasamm harjutuste
hiiplemisharjutused. Pakk- kombinatsiooni (16
kond, kond kandadel. takti) muusika voi
Litkumine saatelugemise
juurdevotusammuga saatel:
korvale. Rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).
Vahend
8 Pohivoimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused.
Uldarendavad
vOimlemisharjutused  kéte,
kere ja jalgade
poOhiasenditega, vahendita ja
vahendiga saatelugemise
ning muusika saatel.
3. Jooks, hiipped, visked (14 t)
Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
6t Jooks. Jooksuasend, | Jooks Opilane:
Temp
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jooksuliigutused, jooksu

alustamine ja 1dpetamine,

jooks erinevatest
lahteasenditest.
Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos.
Teatevahetuse Oppimine

lihtsates teatevoistlustes

Teatevoistlus

1) jookseb kiirjooksu
plstistardist

stardikdsklustega;

2) sooritab oige
teatevahetuse

teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

3) sooritab

hoojooksult
kaugushiippe pakku
tabamata.
5t Hiipped. Paigalt | kaugus
kaugushiipe, maandumine | Maandumine
kaugushiippes.
3t ) S
Visked. Viskepalli hoie.
4. Liikumisméingud (18 t)
Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
6t Jooksu- ja hiippeméngud. Reeglid Opilane:
1)méngib
6t Mingud (joukohaste liitkumisménge palliga;
vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega. 2) miéingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
2t Voistlused palliga. jirgi
3) on kaasmingijatega
sobralik ning austab
4t | Rahvastepall
ahvastepall. kohtuniku otsust.
5. Tantsuline liikumine (10 t)
Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted




10t Sammud ja liikumised, Ritm Y4eHuK:

Temp 1) liigub  vastavalt

ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused muusikale, riitmile,

helile.

vastavalt muusika

iseloomule.

6.1. Kehaline kasvatus teises klassis (105 t.)
6.1.1. Oppesisu ja dpitulemused teises klassis

Opitulemused

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opilane, 2. klassi I6petaja:
1) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pdohjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;
2) oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, liitkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning tdnaval liigeldes, jdrgib dpetaja reegleid ja ohutusndudeid, tdidab méngureegleid, teab ja
tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid; annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge)
2. Voimlemine

Opilane, 2. Kklassi Iopetaja:

1) liikub, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T);

2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vOi saatelugemise

saatel;

3) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

3. Jooks, hiipped, visked
Opilane, 2. klassi Iopetaja:
10



1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;
2) sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
3) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

4) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata.

4. Liikumisméngud
Opilane, 2. Klassi 16petaja:
1) maéngib litkkumisménge palliga
2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jéargi

3) on kaasmingijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust.

5. Tantsuline liikumine

Opilane, 2. Kklassi Iopetaja:

1) Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi
2) Liikumine riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule

3) Liikumine ruumis paaris ja grupis.

6. Ujumine

Opilane, 2. Klassi 16petaja:
1) Ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

2) Tiidab ohutusndudeid basseinis

3) Taidab hiigieeni ndudeid basseinis

Oppesisu ja opitulemused teemati

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest (3 t)

Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
3t Litkumine/sportimine iiksi ja Opilane:
koos kaaslastega, 1) kirjeldab
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iseloomustus ja hindamine

harjutusi oma  partneri.
Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise

vajalikkus pédrast kehaliste

harjutuste tegemist

regulaarse
litkkumise/sportimise
tahtsust tervisele,

nimetab pohjusi, miks

peab olema kehaliselt

aktiivne;

2) oskab  kiituda
kehalise kasvatuse
tunnis,
litkudes/sportides
erinevates

sportimispaikades ning

tanaval liigeldes

3) jargib Opetaja
reegleid ja
ohutusndudeid

4) tididab
méingureegleid

5) teab ja  tdidab
(Opetaja
kehtestatud)
hiigieenindudeid

2. Voimlemine (30 t)
Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
6t Rivi- ja korraharjutused. | Virg Opilane:
Rivistumin . o tervitamine .
vistumine  virgu - ja |, oo Dliikub, kasutades
kolonni, harvenemine ja | vOimlemisharjutused | rivisammu (P) ja
Koondumi o kite, kere ja jalgade | _. .
oondumine,  tervitamine, pohiasenditega voimlejasammu (T);
loendamine, podrded paigal, | kiilirutama. 2)sooritab
tuiundlikumi Peamine alus o _
ujundlitkumised. Marssis pohivoimlemise
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12t

6t

64

Uldkoormavad ja
koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused.
Harki- ja kéérihiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega  ette  jalalt
jalale.

Koordinatsiooniharjutused.

P6hivoimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused.
Uldarendavad
voimlemisharjutused kite,
kere ja jalgade
pohiasenditega. Harjutused
vahendita ja vahendiga

saatelugemise ning muusika

saatel.
Rakendusvoimlemine.
Ronimine varbseinal,

kaldpingil, tle takistuste ja
takistuste  alt.  Rippseis,
ripped ja toengud.
Tasakaaluharjutused.
Litkumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid
konni- ja  jooksusamme,
pdkk-kond ja  pddrded
pékkadel, vdimlemispingil

kond kiiruse muutmise,

Kaéitusaeg

Oige poos
Vertikaalne asend
Jéark-jargult
Takistused

harjutuste

kombinatsiooni (16
takti) muusika  voi
saatelugemise saatel;
3)  hiipleb hiipitsat
tilrutades  ette (30
sekundi jooksul

jérjest).
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takistuste  iiletamise  ja

peatumistega, tasakaalu

arendavad litkumisméngud.

3. Jooks, hiipped, visked (24 t.)

Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
8t Jooks. Kiirendusjooks, | Mapadon Opilane:
K ok Kiirendusjooks ) .
estvusjooks, kestvusjooks 1) jookseb kiirjooksu
voimetekohase jooksutempo | kaugus piististardist
valimine. Pilstistart koos start stardikasklustega
stardikésklustega. teatevoistlus 2) sooritab dige
Teatevahetuse Oppimine teatevahetuse
lihtsates teatevoistlustes, teatevdistlustes  ja
pendelteatejooks pendelteatejooksus
teatepulgaga. 3) sooritab
hoojooksult
kaugushiippe pakku
8t Hiipped. tabamata.
Paigalt kaugushiipe, | kaugushiippes 4) sooritab palliviske
maandumine kaugushiippes. paigalt ia
kahesammulise
hooga
8t Visked. Tennisepallivise | tdpsus
iilalt tipsusele ja kaugusele. kaugus
4. Liikumisméingud (21 t.)
Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
7t Litkumisméingud Reeglid Opilane:
viljas/maastikul 1) méngib
litkumisméange
7t Liikumine (jooksud, palliga;
pidurdused, suunamuutused) 2) mingib
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pallita ja palliga.

7t Rahvastepall.

rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jargi

3) on kaasmingijatega

sobralik ning
austab  kohtuniku
otsust
5. Tantsuline liikumine (12 t)
Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
12 t Liikumine ruumis, kasutades | Suund Opilane:
) ” di. t deid Tantsujoon .
erinevaid suundi, tasandeid | p.. 1) liigub  vastavalt
ja  tantsujooniseid  tksi, muusikale, ritmile,
paaris ja grupis. helile.
2) liigub paaris ja
gruppis
6. Ujumine (15 1)
Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
15t Ohutusnduded  ja  kord | Hiigieenireeglid ja | Opilane:
basseinides ning kaltur'm‘st 1) ujub vabalt valitud
basseinis, vee peal
ujumispaikades stiilis 150 meetrit.
Veega kohanemise 2) tdidab
harjutused. ohutusndudeid
basseinis
3) téidab
hiigieenindudeid
basseinis
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7.1.. Kehaline kasvatus kolmandas klassis (105 t.)
7.1.1. Oppesisu ja dpitulemused kolmandas Klassis

Opitulemused

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opilane, 3. klassi Iopetaja:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;
2) oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
tdnaval liigeldes, jirgib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid, tdiidab médngureegleid, teab ja tdidab
(Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid;

3) annab hinnangu enda sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

4) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi.

2. Voimlemine
Opilane, 3. klassi Iopetaja:
1) liikub, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vOi saatelugemise

saatel;
3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jirjest).

3. Jooks, hiipped, visked

Opilane, 3. Klassi 16petaja:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;

2) 14bib joostes vdoimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata.

4. Liikumisméngud

Opilane, 3. klassi Iopetaja:
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1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sodtes, visates ja piitides ning médngib
nendega litkumisménge;
2) miangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasmingijatega sdbralik ning austab

kohtuniku otsust.

5.Suusatamine

Opilane, 3. klassi Iopetaja:

1) suusatab paaristoukelise sammuta sodiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskub méest pdhiasendis;

3) lébib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

6. Tantsuline liikumine
Opilane, 3. Klassi 16petaja:
1) méngib/tantsib Opitud eesti lauluminge;

2)liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

7. Ujumine
Opilane, 3. Klassi 16petaja:

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 250 meetrit.
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Oppesisu ja opitulemused teemati

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest (3 t)

Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
1t Liikumine/sportimine koos | Tervitamine Opilane:
kaaslastega 1) jargib Opetaja
Erki Nool reegleid ja
It Eesti sportlased Erl‘ka. Sahmge ohutusndudeid
Kristina Smigun
1t Spordivaistlused ia 2) loetleb spordialasid
tantsuiiritusedt Eestis Ja nimetab Eesti
tuntud sportlasi.

2. Voimlemine (21 t)

Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted _
15t Akrobaatilised harjutused. | Kolonn Opilane:
Eébrded o 1) liikub, kasutades
arvenemine ja
kpondumine rivisammu (P) ja
E;ersﬂ d voimlejasammu (T);
2)sooritab
pohivdimlemise
harjutuste
kombinatsiooni (16
takti) muusika  vOi
Ettevalmistavad saatelugemise saatel,
6t harjutused toenghiippeks. 3) sooritab tireli ette,
turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha;
4) hiipleb hiipitsat
tiirutades  ette (30
sekundi jooksul
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jérjest).

3. Jooks, hiipped, visked (21 t)

Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
9t Jooks Jooks Opilane:
kn rjpoksu 1) jookseb kiirjooksu
plstistart
teatevoistlus puististardist
pendel - i
12t Hiipped Oige stardikdsklustega;
vastumeelsust  ja | 2) libib  joostes
maandumine .
voimetekohase
tempoga 1 km
distantsi;
3) sooritab oige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske
paigalt ja
kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult
kaugushiippe pakku
tabamata.
4. Liikumisméngud (21 t)
Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
6t Liikumine palliga. Vedamine Opilane:
Saatmine 1) sooritab harjutusi
Rahvastepall erinevaid palle
porgatades,  vedades,
7t
Liikumisméngud sO0tes,  visates  ja
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8t
Rahvastepall.

plitides ning méngib
nendega
litkumisménge;

2) mingib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jargi, on
kaasméangijatega
sobralik ning austab

kohtuniku otsust.

5. Suusatamine (12 t)

Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted _
12 t Suusatamine Opilane:
1) suusatab
paaristoukelise
sammuta soiduviisiga
ja vahelduvtoukelise
kahesammulise
soiduviisiga;
2) laskub méest
poOhiasendis;
3) 1abib jarjest
suusatades 2 km (T) / 3
km (P) distantsi.
6. Tantsuline liikumine (12 t)
Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted _
6t Laulumingud Mange reeglid Opilane:
1) maéngib/tantsib
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6t Tantsid opitud eesti
lauluménge;
2)liigub vastavalt
muusikale, riitmile,
helile.
7. Ujumine (15 t)
Tundide Oppesisu Pohi Opitulemused
maht moisted
15t Ujumine Hiigieen Opilane ujub  vabalt
Ohutus

valitud  stiilis 250

meetrit.

Tunnetusliku tegevuse ja oppesisu I kooliastme klasside kaupa tulemused

Uldpidevuste kujundamine

KomnereHmun Coaep:xkanne KoMIeTeHIU
Kultuuri- ja o Kehalises kasvatuses tidhtsustatakse tervist ning
vidrtuspidevus jatkusuutlikku eluviisi
e Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada
e Aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises.
Sotsiaalne ja e Kchakultuur kujundab  viisakat, tihelepanclikku,
kodanikupidevus. abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
e Kehtestamine.
Enesemiiratluspidev e Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata
us. enda kehalisi voimeid
e suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma kaitumist
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Opipidevus.

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda
liigutusoskusi ja kehalisi voimeid ja kuidas neid
taiustada.

ning kavandada meetmeid, Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida

uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspidevus

arendada eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista
teabe- ja tarbetekste.

tantsu oskussOnavara kasutamine

Matemaatika-,
loodusteaduste- ja
tehnoloogiaalane

padevus.

e Sporditehniliste oskuste analiiiis, sporditulemuste diinaamika

selgitamine

o Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja

tegema tdenduspdhiseid otsuseid.

Ettevotlikkuspéidevus.

Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust ndha probleeme
ja leida neile lahendusi, seada eesmairke, genereerida
ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas
neid teostada

Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma
kehalisi voimeid

Koostdd kaaslastega sportimisel/liikkumisel kujundab

toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Diigipadevus

Digitaalset pddevuse ja kujundab:oskus Opilaste
kasutada kaasaegne kommunikatiivseid vahendeid
kasutades IKT kehalise kasvatuse tundides: kasutades
vOimu internet.

Opilane dpib analiiiisima tase oma kehaliste vdimete ja

motoorseid oskusi.
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1. kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
oppetegevusteks.
2. kasutada suusarada ja/vdi uisuviljakut, terviserada ja ujulat;

3. kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.

Hindamine
Hindamisel ldhtutakse vastavatest pdhikooli riikliku Oppekava {ildosa sdtetest. Hindamise

kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tdpsustakse kooli dppekavas.

1. klassis viispunkti siisteemi ei kasutata. Laste Opetamisel mddravad nende Onnestumised
Opilase suhtumine Oppimisse, hoolitsus (hoolitsus), Opetaja iilesannete tditmisel, edutamise
(diinaamika) abil omandatud teadmiste, oskuste, oskuste ja Oppematerjalide Oppimise taseme
juhtimine. Selline lapse tegevuse hindamine 1. klassis ja 1. veerandi 2. klassi esitatakse
verbaalselt ning see peaks olema valdavalt julgustuse ja kiitusega. See ei vilista iilidpilase t60
ithe voi teise negatiivse kiilje margistamise voimalust. Kuid koigil juhtudel tuleks hindamine
anda heatahtlikule toonile ja anda positiivseid stiimuleid dpilase edasiseks todks. On oluline, et
koik dpetaja mérkused ja juhised oleksid pohjendatud lapsele arusaadavas keeles. Véga téhtis on
ka asjaolu, et dppetunni ajal peaks vdimalikult suur arv Opilasi oma t66 hindama ja ka seda, et
Opetaja kokkuvdtte korral hindab dpetaja kogu klassi t66d tervikuna
Hindamisvormide valimisel peab Opetaja arvestama iga dpilase individuaalseid omadusi. Aastal
Opib Opetaja iga iilidpilase kohta siistemaatilise iilevaate ainedppe pdhikiisimuste meisterlikkuse
kohta, valides raamatupidamise vormi oma dranidgemise jirgi. Alates 2. klassi 2. veerandilt
toimib viiepunktivirvi siisteem ja Opetaja juhendab Opilaste teadmiste, oskuste ja vOimete
hindamisel jargmisi norme. Esimesel tasemel hinnatakse Opilase tegevust klassis (tegevus,
koostod, hoolsus, reeglite jiargimine, hiigieeninduded ja ohutusnduded jne). Eesmirkide
tulemusel esitatud motoorsete oskuste hindamisel vdetakse arvesse nii saavutatud taset kui ka
oppija tehtud t66d tegevuste / harjutuste omandamiseks.
Hindamine 1.klassis
Kujundav hindamine

e kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks peab

olema kehaliselt aktiivne;
e liikub, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T);

e sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise

saatel;
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e sooritab palliviske paigalt
e mingib litkkumisménge palliga
e mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi

e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Hindamine 2. klassis

«5» - 95%-100% - kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab pohjusi,
miks peab olema kehaliselt aktiivne;oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning tdnaval liigeldes, jérgib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid,
tdidab mangureegleid, teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid; liikub, kasutades
rivisammu (P) ja voimlejasammu (T); hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest)
sooritab pdhivdimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise saatel;
jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega; sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus; sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata, sooritab palliviske
paigalt ja kahesammulise hooga; sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sodtes,
visates ja plitides ning méngib nendega liikkumisménge; méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jargi, on kaasmingijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust, liigub vastavalt muusikale,
riitmile, helile.

«» - 75% - 89% - - kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele, nimetab
pohjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne; oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis,
litkkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning tidnaval liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab méngureegleid, teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid;
litkkub, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T); hiipleb hiipitsat tiirutades ette (20
sekundi jooksul jérjest), jookseb kiirjooksu pististardist stardikdsklustega; sooritab oige
teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus; sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku
tabamata, sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga; sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sOotes, visates ja piilides ning mingib nendega litkumisminge; méngib
rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasméangijatega sobralik ning austab kohtuniku
otsust, liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

«3» - 50% - 74% - - nimetab pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne; oskab kiituda
kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning tdnaval liigeldes,
jargib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid, tdidab méngureegleid, teab ja tdidab (Opetaja
kehtestatud) hiigieenindudeid; liikub, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T); hiipleb

hiipitsat tiirutades ette (15 sekundi jooksul jdrjest), sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja
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pendelteatejooksus; sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata, sooritab palliviske
paigalt ja kahesammulise hooga; sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdotes,
visates ja piiides ning mangib nendega liikkumisménge; méingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite

jargi, on kaasméngijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust.

Hindamine 3.klassis
«5» -90% - 100% - loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi. annab hinnangu enda
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske); sooritab pohivoimlemise harjutuste

kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise saatel;

sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha; jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega; ldbib joostes vOimetekohase tempoga 1 km distantsi; sooritab odige
teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus; sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku
tabamata, sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sO66tes, visates ja piilides ning
mingib nendega litkumisménge u midngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on
kaasmingijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust, suusatab paaristdukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga; laskub médest pohiasendis; 1dbib
jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi, mingib/tantsib dpitud eesti lauluméinge; Opilane

ujub vabalt valitud stiilis 250 meetrit.

«» - 75% - 89% - loetleb spordialasid ja nimetab FEesti tuntud sportlasi. sooritab
pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise saatel; sooritab
tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha; jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
1abib joostes vdoimetekohase tempoga 1 km distantsi; sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes
ja pendelteatejooksus; sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata, méngib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmingijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust, suusatab
paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga; ldbib
jérjest suusatades distantsi, méngib/tantsib dpitud eesti lauluminge; Opilane ujub vabalt valitud

stiilis 190 meetrit.

«3» - 50% - 74% - loetleb spordialasid, sooritab pdhivdimlemise harjutuste kombinatsiooni
muusika v0i saatelugemise saatel; sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha; jookseb
kiirjooksu piististardist stardikdsklustega; 14bib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata, médngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite

jargi, on kaasmiangijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust, suusatab paaristdukelise
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sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga; Opilane ujub vabalt

valitud stiilis
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