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1 .  Õp et a mis e  ee s mä rg id  

Kehalise kasvatusega 1. – 3. klassis taotletakse, et õpilane: 

1) soovib olla terve ja rühikas; 

2) mõistab kehalise aktiivsuse tähtsust oma tervisele ning regulaarse 

liikumisharrastuse vajalikkust; 

3) tunneb liikumisest/sportimisest rõõmu ning on valmis uusi liikumisoskusi 

õppima ja liikumist iseseisvalt harrastama; 

4) omandab ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; 

5) täidab liikudes/sportides ohutus- ja hügieeninõudeid; 

6) õpib kaaslastega koostööd tegema, kokkulepitud reegleid/võistlusmäärusi 

järgima ja ausa mängu olemust mõistma; 

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

 

2 .  Õpp et eg evus  j a  l äb i vad  t eema d  

 

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest 

Õppesisu Õpitulemused (valdkonnapädevused) Üldpädevused 

Kehalise aktiivsuse tähtsus 

tervisele; kehaline aktiivsus 

kui tervisliku eluviisi oluline 

komponent.   

Tegutsemine 

õnnetusjuhtumite korral. 

Esmaabivõtted. 

Ohutu liikumine ja 

liiklemine. Loodust säästev 

liikumine.  

 kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise 

tähtsust tervisele; nimetab põhjusi, miks 

ta peab olema kehaliselt aktiivne; 

oskab käituda kehalise kasvatuse tunnis, 

liikudes/sportides erinevates 

sportimispaikades ning liigeldes tänaval; 

järgib õpetaja seatud reegleid ja 

ohutusnõudeid; täidab 

mängureegleid; teab ja täidab (õpetaja 

seatud) hügieeninõudeid; 

 annab hinnangu oma sooritusele ja 

kogetud kehalisele koormusele 

(kerge/raske); 

loetleb spordialasid ja nimetab tuntud 

Eesti sportlasi. 

V; Õ; So; Em, 

M 

Õpitud spordialade ja 

liikumisviiside  ning 

harjutuste ja tegevuste 

kirjeldamine; õpitud 

spordialade 

võistlusmäärused.  Aus 

mäng – ausus ja õiglus 

liigub/spordib reegleid ja võistlusmäärusi 

järgides, kaaslasi austades ja abistades 

ning keskkonda säästes; 

 käib spordiüritustel ning jälgib seal 

toimuvat. 

 

V; Õ: So 
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spordis ning elus. 

2 .  V õ i ml emin e  

Rivi- ja korraharjutused. 

Rivistumine viirgu ja 

kolonni, harvenemine ja 

koondumine, tervitamine, 

loendamine, pöörded paigal, 

kujundliikumised. 

Kõnni-, jooksu- ja 

hüplemisharjutused.  

Üldkoormavad ja 

koordinatsiooni arendavad 

hüplemisharjutused.  

sooritab üldarendavaid 

võimlemisharjutusi ning rühi arengut 

toetavaid harjutusi, oskab liikuda, 

kasutades rivisammu 

 

V ;  Õ ;  E m  

Üldarendavad 

võimlemisharjutused. 

sooritab tireli ette, turiseisu ja 

kaldpinnalt tireli taha; 

E m;  Õ  

3 .  J ook s ,  hüpp ed ,  v i sk ed  

Jooks. Jooksuasend, 

jooksuliigutused, jooksu 

alustamine ja lõpetamine, 

jooks erinevatest 

lähteasenditest, 

mitmesugused 

jooksuharjutused, jooks 

erinevas tempos. 

kiirendusjooks, 

kestvusjooks, võimetekohase 

jooksutempo valimine. 

Püstistart koos 

stardikäsklustega. 

Teatevahetuse õppimine 

lihtsates teatevõistlustes, 

pendelteatejooks 

teatepulgaga. 

 

jookseb kiirjooksu püstistardist 

stardikäsklustega; 

 läbib  võimetekohase tempoga 1 km 

distantsi; 

 sooritab õige teatevahetuse 

teatevõistlustes ja pendelteatejooksus; 

E m;  Õ  

Hüpped. Paigalt 

kaugushüpe, maandumine 

kaugushüppes. Hüpped 

hoojooksult, et omandada 

jooksu ja hüppe ühendamise 

oskus. Kaugushüpe 

hoojooksult paku tabamiseta. 

Madalatest 

takistustest ülehüpped 

parema ja vasaku jalaga. 

Kõrgushüpe otsehoolt. 

 

 sooritab hoojooksult kaugushüppe paku 

tabamiseta. 

E m;  Õ  
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Visked. Viskepalli hoie. 

Tennispallivise ülalt 

täpsusele ja kaugusele. 

Pallivise paigalt ja 

kahesammulise hooga. 

sooritab palliviske paigalt ja 

kahesammulise hooga; 

 

4 .  L i ik u mis män gud  

Jooksu- ja hüppemängud. 

Mängud (jõukohaste 

vahendite) viskamise, 

heitmise ja tõukamisega. 

Liikumismängud 

väljas/maastikul. 

Liikumine (jooksud, 

pidurdused, suunamuutused) 

pallita ja palliga. 

sooritab erinevaid harjutusi, 

liikumismänge 

V ;  S o;  E m ;  

E v  

Pallikäsitsemise harjutused: 

põrgatamine, vedamine, 

viskamine, söötmine ja 

püüdmine. 

Sportmänge ettevalmistavad 

liikumismängud ja 

teatevõistlused palliga. 

sooritab harjutusi erinevaid palle 

põrgatades, vedades, söötes, visates ja 

püüdes ning mängib nendega 

liikumismänge; 

V ;  S o;  E m;  

E v  

Rahvastepall. 

Mängureeglid. 

mängib rahvastepalli lihtsustatud reeglite 

järgi 

 

5 .  Suus a ta min e  

Suuskade kinnitamine, 

pakkimine ja kandmine. 

Õige kepihoie, suusarivi. 

Kukkumine ja tõusmine 

paigal ning liikudes, 

tasakaaluharjutused 

suuskadel. 

Trepptõus, käärtõus. 

Sahkpidurdus. Laskumine 

põhiasendis. 

Paaristõukeline sammuta ja 

vahelduvtõukeline 

kahesammuline sõiduviis. 

 suusatab paaristõukelise sammuta 

sõiduviisiga ja vahelduvtõukelise 

kahesammulise sõiduviisiga; 

 laskub mäest põhiasendis; 

 läbib järjest suusatades 2 km  

Õ 

6 .  Tan t su l in e  l i ikumi n e  

Eesti traditsioonilised 

laulumängud ja 

pärimustantsud; lihtsamad 

tantsuvõtted ja –sammud.. 

Liikumine ruumis, kasutades 

erinevaid suundi, tasandeid 

ja tantsujooniseid üksi, 

mängib/tantsib õpitud eesti laulumänge; 

liigub vastavalt muusikale, rütmile, 

helile. 

Õ ;  V ;  E m;  

M  
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paaris ja grupis. 

Sammud ja liikumised, 

rütmi- ja 

koordinatsiooniharjutused 

vastavalt muusika 

iseloomule. 

7 .  U ju min e  

Õppesisu 

Ohutusnõuded ja kord 

basseinides ning 

ujumispaikades; ujumise 

hügieeninõuded. 

teab ja järgib ohutus- ja hügieeninõudeid 

basseinis.  

Õ 

Veega kohanemise 

harjutused. Rinnuli- ja 

seliliujumine. 

õpilane ujub vabalt valitud stiilis 50 

meetrit (3.klassi lõpuks 100 meetrit). 

Õ ;  E m 

 

3 .  Õpp es i su  j a  ü ldp äd evu s ed   

 

Üldpädevuste kujundamine ainevaldkonna õppeaines 

Kehalises kasvatuses toetatakse väärtuspädevuse (V) kujunemist tervist ning 

jätkusuutlikku eluviisi tähtsustava õppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja 

tugevdada, aitab õpilasel teha põhjendatud valikuid tervisekäitumises. Austus looduse 

ning inimeste loodud materiaalsete väärtuste vastu soodustab keskkonda säästvat 

liikumist/sportimist. Abivalmis ja sõbralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa 

mängu põhimõtete tähtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kõlbelise isiksuse 

kujunemist. 

Õpipädevuse (Õ) arengut soodustab õpilase oskus analüüsida ja hinnata oma 

liigutusoskuste ja kehaliste võimete taset ning kavandada meetmeid nende 

täiustamiseks. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse õppida uusi 

ja sobivaid liikumisviise. 

Sotsiaalne pädevus (So) tähendab viisakat, tähelepanelikku, abivalmis ja sallivat 

suhtumist kaaslastesse. Koostöö liikudes/sportides õpetab inimeste erinevusi 

aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. 

Enesemääratluspädevus (Em)  on oskus hinnata oma kehalisi võimeid ning 

valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jälgida ja kontrollida oma käitumist, 

järgida terveid eluviise ning vältida ohuolukordi. 

Ettevõtlikkuspädevust  (Ev) kujundab õpilase oskus näha probleeme ja leida neile 

lahendusi, seada eesmärke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja 

meetodeid nende teostamiseks. 

Kehalises kasvatuses õpib õpilane analüüsima oma kehaliste võimete ja liigutusoskuste 

taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipäraselt tervise tugevdamise ja töövõime 

parandamise nimel. Koostöö kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab 

toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust. 

Sporditehniliste oskuste analüüs, kehalise töövõime näitajate ja sporditulemuste 

dünaamika selgitamine eeldavad õpilaselt matemaatikale omase keele, seoste, 

meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapädevuse kujunemist. 
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Suhtluspädevus (M) on seotud spordi ja tantsu oskussõnavara kasutamisega, 

eneseväljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide 

lugemisega/mõistmisega. 

 

4 .  Õpi tu l emu s ed  ( s t  a in ea l a s e d  j a  v a l dk o nn ap äd ev us ed) .  

1.-3. klassi õpilane: 

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tähtsust tervisele; nimetab põhjusi, miks 

õpilane peab olema kehaliselt aktiivne; 

2) omandab I kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste 

tehnika; sooritab põhiliikumisviise liigutusoskuste tasemel; 

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb käituda kehalise kasvatuse tunnis (võimlas, staadionil, 

maastikul jne), täidab õpetaja seatud ohutusnõudeid ja hügieenireegleid; loetleb 

ohuallikaid liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu 

liikumise/sportimise/liiklemise võimalusi; 

4) sooritab õpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja 

kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske); 

5) teab, kuidas käituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sõbralik ja abivalmis; 

täidab kokkulepitud (mängu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid 

ja -inventari; 

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

spordivõistlusi ning tantsuüritusi; 

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

ohutult mängida liikumismänge; tahab õppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise. 

 


