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1. Opetamise eesmiirgid
Kehalise kasvatusega 1. — 3. klassis taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele

ning

litkumisharrastuse vajalikkust;

regulaarse

3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi

Oppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmiirusi

jérgima ja ausa mingu olemust moistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

2. Oppetegevus ja libivad teemad

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused (valdkonnapidevused)

Uldpidevused

Kehalise aktiivsuse tdhtsus
tervisele; kehaline aktiivsus
kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

Tegutsemine
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

Ohutu litkkumine ja
litklemine. Loodust sddstev
litkumine.

kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise
tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks
ta peab olema kehaliselt aktiivne;

oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,
litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval;
Jjérgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab

méngureegleid; teab ja tdidab (Opetaja
seatud) hiigieenindudeid;

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

loetleb spordialasid ja nimetab tuntud
Eesti sportlasi.

V; O; So; Em,
M

Opitud spordialade ja
litkkumisviiside ning
harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud
spordialade
voistlusmédrused. Aus
mang — ausus ja diglus

liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi
jérgides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda sédstes;

kéib sporditiritustel ning jélgib seal
toimuvat.




spordis ning elus.

2. Voimlemine

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

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused.
Uldkoormavad ja
koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused.

sooritab tildarendavaid
vOimlemisharjutusi ning riihi arengut
toetavaid harjutusi, oskab liikuda,
kasutades rivisammu

Uldarendavad
vOimlemisharjutused.

sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

3. Jooks, hiipped, visk

ed

Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 1dpetamine,
jooks erinevatest
ldhteasenditest,
mitmesugused
jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos.
kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdimetekohase
jooksutempo valimine.
Piististart koos
stardikésklustega.
Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevoistlustes,
pendelteatejooks
teatepulgaga.

jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;

1abib vdimetekohase tempoga 1 km
distantsi;

sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;

Hiipped. Paigalt
kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped
hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe ithendamise
oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest

takistustest iilehlipped
parema ja vasaku jalaga.
Kodrgushiipe otsehoolt.

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

Em; O




Visked. Viskepalli hoie.
Tennispallivise iilalt
tapsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

4. Liikumisméingud

Jooksu- ja hiippeméngud.
Maingud (joukohaste
vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Litkumisméangud
véljas/maastikul.

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

sooritab erinevaid harjutusi,
litkumisméange

V; So; Em;
Ev

Pallikdsitsemise harjutused:

sooritab harjutusi erinevaid palle

V; So; Em;

pOrgatamine, vedamine, porgatades, vedades, sdotes, visates ja Ev
viskamine, s60tmine ja pliiides ning mingib nendega

plitidmine. litkumismange;

Sportménge ettevalmistavad

litkumisméngud ja

teatevoistlused palliga.

Rahvastepall. mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
Mingureeglid. jargi

5. Suusatamine

Suuskade kinnitamine, suusatab paaristoukelise sammuta 0]

pakkimine ja kandmine.
Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine
paigal ning litkudes,
tasakaaluharjutused
suuskadel.

Trepptous, kddrtous.
Sahkpidurdus. Laskumine
pohiasendis.
Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis.

soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga;
laskub maéest pohiasendis;

14bib jérjest suusatades 2 km

6. Tantsuline liikumin

(S

Eesti traditsioonilised
lauluméngud ja
parimustantsud; lihtsamad
tantsuvotted ja —sammud..
Liikumine ruumis, kasutades
erinevaid suundi, tasandeid
ja tantsujooniseid iiksi,

méngib/tantsib dpitud eesti lauluménge;
liigub vastavalt muusikale, riitmile,
helile.

O; V; Em;




paaris ja grupis.

Sammud ja litkumised,
ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika
iseloomule.

7. Ujumine

(@]

Oppesisu teab ja jargib ohutus- ja hiigieenindudeid
Ohutusnduded ja kord basseinis.

basseinides ning
ujumispaikades; ujumise
hiigieeninduded.

Veega kohanemise Opilane ujub vabalt valitud stiilis 50 O; Em
harjutused. Rinnuli- ja meetrit (3.klassi 10puks 100 meetrit).
seliliujumine.

3. Oppesisu ja iildpiadevused

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna éppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse véairtuspidevuse (V) kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja
tugevdada, aitab Opilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse
ning inimeste loodud materiaalsete vairtuste vastu soodustab keskkonda sddstvat
litkkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa
méngu pdohimotete tdhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse
kujunemist.

Opipidevuse (0) arengut soodustab &pilase oskus analiiiisida ja hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste vOimete taset ning kavandada meetmeid nende
taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse oppida uusi
ja sobivaid litkkumisviise.

Sotsiaalne pidevus (So) tihendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse. Koostdd litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.
Eneseméiratluspiddevus (Em) on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning
valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kéitumist,
jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspiadevust (Ev) kujundab opilase oskus ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid nende teostamiseks.

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste
taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja toovoime
parandamise nimel. Koost6d  kaaslastega  sportimisel/litkumisel  kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise to0vOime nditajate ja sporditulemuste
diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.




Suhtluspidevus (M) on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega,
eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide
lugemisega/maoistmisega.

4. Opitulemused (st ainealased ja valdkonnapidevused).

1.-3. klassi Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks
Opilane peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab I kooliastme ainekavva kuuluvate liitkumisviiside/kehaliste harjutuste
tehnika; sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid; loetleb
ohuallikaid  litkumis-/sportimispaikades ja  kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise/liiklemise voimalusi;

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;
taidab kokkulepitud (mingu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid
ja -inventari;

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivodistlusi ning tantsuliritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult mingida liikumisménge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.



