Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et 6pilane:1)soovib olla terve ja
rihikas;2)maoistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja todvimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust; 3)tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi
litkumisoskusi 6ppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;4)omandab pohikooli ainekavasse
kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika; 5)taidab liikudes/sportides ohutus-ja
hligieenindudeid;6)jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada toovdimet
regulaarse treeninguga; 7)0pib kaaslastega koostdod tegema, kokkulepitud
reegleid/vdistlusméarusi jargima ja ausa méngu olemust mdistma;8)tunneb huvi Eestis ning
maailmas toimuvate spordi-ja liikumisurituste vastu.Kehalises kasvatuses lahtutakse
vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksuseks. Kehalise
kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad dpilase
mitmekdlgset arengut ning voimaldavad tal leida endale jdukohase, turvalise ja tervisliku
litkumisharrastus

P&adevused

Kultuuri-ja vaartuspadevusKehalises kasvatuses

tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi.Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja
tugevdada, aitab dpilastel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning
inimeste loodud materiaalsete véaartuste vastu soodustab keskkondaséastvat
litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu
pdhimatete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kélbelise isiksuse kujunemist.
Sotsiaalne ja kodanikupéadevusKoostoo liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktseptima, neid suheldes arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse
EnesemaaratluspadevusKehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
vdimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma
kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.OpipadevusOpilasel kujuneb
oskus analulisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning kavandada meetmeid,
kuidas neid téiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused
Oppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspédevus

Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussfnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/madista teabe-ja tarbetekste

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiapadevusSporditehniliste oskuste analiius,
kehalise to6vbime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad dpilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema téenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.
EttevotlikkuspadevusKehaline kasvatus toetab dpilaste oskust naha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid,
kuidas neid ellu viia. Kehalises kasvatuses dpivad dpilased analiiisima oma kehalisi vdimeid
ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, et tugevdada tervist ja
parandada t06voimet. Koost0o kaaslastega sportides/liikudes kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust

Oppetegevus Oppetegevust kavandades ja korraldades:1)lahtutakse 8ppekava alusvaartustest,
uldpéadevustest, dppeaine eesmarkidest, Gppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning
toetatakse I16imingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;2)taotletakse, et Gpilase
Opikoormus (sh kodut6dde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses thtlaselt ning jatab
Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;3)vdimaldatakse dppida tksi ning



Uheskoos teistega (iseseisvad, paaris-ja rihmat6dd), et toetada dpilaste kujunemist
aktiivseteks ning iseseisvateks Oppijateks;4)kasutatakse diferentseeritud 6ppedlesandeid, mille
sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning
suurendavaddpimotivatsiooni;5)rakendatakse niidisaegseid info-ja
kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid dpikeskkondi ning 6ppematerjale ja -
vahendeid;6)laiendatakse Opikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;7)kasutatakse
mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivdpet: rolliméngud, arutelud,projektdpe, dpimapi ja
uurimistoo koostamine jne.

Vodimlemine

Oppesisu

.3.klass

Rivi-ja korraharjutused:poorded paigal, kujundlitkumised.Kdnni-ja
jooksuharjutused:rivisamm (P), véimlejasamm (T). Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiplemisharjutused: hiiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused. P8hivéimlemine ja tldarendavad
vOimlemisharjutused:tldarendavad voimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega. PGhivdimlemise kombinatsioon saatelugemise voi
muusika saatel. Rakendusvdimlemine:ronimine varbseinal, kaldpingil, tle takistuste ja
takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud. Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere
taha turiseisu, kaarsild, toengkagarast ulesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused:liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni-ja
jooksusamme, pakkkdnd ja pdorded pakkadel, vimlemispingil kénd kiiruse muutmise,
takistuste Uletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad mangud. Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt

Opitulemused

3. klassi dpilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T)

;2) sooritab pohivoimlemise harjutustekombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise
saatel;3)sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;4)hupleb hipitsat tiirutades ette
(30 sekundi jooksul jarjest)

2. Jooks, huipped, visked

Oppesisu

3. klass: 15-18 tundi

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu
alustamine ja I6petamine. Pustildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks.Hlpped.Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehtpped parema ja vasaku jalaga. K&rgushiipe otsehoolt.Visked. Viskepalli hoie,
viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga

Opitulemused

3. klassi dpilane:

1)jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

2)labib joostes vdimetekohase tempoga 1km distantsi;

3) sooritab Oige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus

:4)sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga

;5)sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta

L&iming

Eesti keel ja kirjandus.



Jooksu, visete ja hiipetega seotud teksti, oskussdnade ning terminite méistmine ja kasutamine;
kuulamise ning enesevaljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine; sééstev ja
tervislik eluviis sporti harrastades; tervislik toitumine; vastupidavus ja taastumine;
Ohutemperatuuri mdju organismile.

Matemaatika.

Harjutuste sooritus ja korduste arv; tulemuste vordlemine; analliisioskus.Loendamine,
liigitamine; geomeetrilised kujundid; médtihikud. .

Muusika
Ritmi ja lilkumise seostamine
Loodusdpetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; erinevad pinnavormid

tegevustes; erinevad pinnavormid

Liikumismangud

Oppesisu

3. klass: 21-24 tundiJooksu-ja hiippeméangud. Mé&ngud joukohaste vahendite viskamise,
heitmise ja putdmisega.Palli kdsitsemisharjutused, pdrgatamine, vedamine, heitmine,
viskamine, s60tmine ja putdmine. Sportmange (korv-, k&si-, vork-, jalgpalli ja saalihokit)
ettevalmistavad liikumisméngud, teatevdistlused pallidega. Rahvastepalliméng reeglite jargi.
Maastikumangud

Opitulemused

3. klassi Opilane: 1)sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sd0tes, visates ja
pludes ningméangib nendega liikumisménge;2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi,
on kaasmangijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust

L&iming

Eesti keel ja kirjandus

Liikumismangudega seotudteksti, oskussénade ja terminite mdistmine ning kasutamine;
kuulamise ja enesevéljendusoskuse arendamine.

Vdorkeeled Liikumismangudes kasutatud voorsdnade ja mdistete tahenduse mdistmine ning
nende kasutamine.

Inimesedpetus. Ausa mangu reeglite jargimine.

Matemaatika Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid
kasutades.Loendamine, liigitamine, v@rdlemine; geomeetrilised kujundid.

Loodusdpetus Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine
liilkumismangude kaudu; erinevad pinnavormid.

Suusatamine

Oppesisu

1. klass: 10-12 tundi Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine,allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.

LehvikpOodre ehk astepdore eest. Astesamm, libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt ndlvalt
pdhiasendiS

2. klass: 15-18 tund Lehvikpoore tagant. Tasakaalu-ja osavusharjutused suuskadel.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes. Libisamm. Vahelduvtéukeline kahesammuline
sOiduviis. Paaristdukeline sammuta soiduviis laugel n6lval. K&artdus. Laskumine kdrgasendis.
3. klass: 15-18 tundi. Tasakaalu-ja osavusharjutused suuskadel. VVahelduvtéukeline
kahesammuline sGiduviis. Paaristdukeline sammuta s6iduviis. Laskumine p&hiasendis.
Sahkpidurdus. Méangud suuskadel



Opitulemused

3. klassi dpilane

1) suusatab paaristdukelise sammuta sbiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sOiduviisiga;

2) laskub méest pbhiasendis;

3) labib jarjest suusatades 3km distantsi

L&iming

Eesti keel ja kirjandus. Talispordialase teksti, oskussdnade ja terminite mdistmine ning
kasutamine . kuulamisoskuse ja enesevéljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine,
tervislik toitumine; muutused organismis; vastupidavus ja taastumine; dhutemperatuuri méju
organismile.

Matemaatika. Harjutuste sooritus ja korduste arv

Muusika. Rutmi ja litkumise seostamine.

Loodusdpetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; saastev ja tervislik eluviis sporti harrastades; erinevad pinnavormid,;
looduskeskkonna tunnetamine

Inimesedpetus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine,
tervislik toitumine; muutused organismis; vastupidavus ja taastumine; 6hutemperatuuri Moju
organismile

Tantsuline lilkumine

Oppesisu

1.klass: 5-6 tundiRutmi plaksutamine ja jalgade rohkl6dgid. Liikumised méttekujundeid ja
kujutlusvbimet kasutades. Spontaansust ja lilkumisrddmu arendavad méangud. Liikumine
s00ris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel. Kdnni-, kiilg-, hiipak-, galopp-ja 16ppsamm. Eesti
traditsioonilised laulumangud paarilise valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud

2. klass: 6-8 tundiLiikumine ja koordinatsioon sdna, ritmi, kehapillivdi muusikaga.
Tantsukujundid rihmas ja lilkkumine nendes. Erinevad liikumised riitmi v8i muusika iseloomu
vaheldumisel.Sild-ja valsivote; k&arhipped, galopp-ja vahetussamm. Lauluméangud
erinevates joonistes. 2-3-kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.3. klass: 6-8
tundiMitmest (neljast) osast koosnevad ritmikombinatsioonid; litkumise alustamine ja
I6petamine muusikat (rutmi) jargides. Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilised
Korduvtuurilised eesti rahvatantsud ja keerukamad lauluméngud. Lastetantsud. Asendid
paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati
Opitulemused

3. klassi Opilane: 1) mangib/tantsib Gpitud eesti lauluménge ja tantse;

2) lilgub muusika, ritmi, heli jargi

L&iming

Eesti keel Tantsualase oskussdnavaraga tutvumine praktilise tegevuse kaudu,
rahvaparimuslikud lood; liisusalmid, haalimine, koha-ja ajamaarsénad, tahelepanu
Inimesedpetus. Mina ja kodu; litkumise tdhtsus; uudishimu ja maailma avastamine; meietunne
ja sdpruskond

Loodusdpetus Nahtuste joud ja tugevus, pehmus ja litkuvus; matkimine; ritmid elus ja
looduses.

Kunst ja to00petus. Méng ja enesevaljendus; erinevad rollid; loomisrdom.

Matemaatika. Paaris ja paaritu arv, litkumine kujundites, korduvtegevused 2, 4 voi 8 korda
.Muusika. Liikumise ja sdna thendus ning varieeritus helile, ritmile; laulmine

Ujumise algdpetus



Tunnis omandatavad teadmised ja oskused: dpilased saavad praktilised teadmised selle
kohta, kuidas peab ujulas ja basseinis kaituma ning mida silmas pidada veeohutusest.
Kéitumine riietusruumis, kditumine dusi all, kditumine ujulas, veeohutus

Tunnis omandatavad oskuse d:

vees olemine ja lilkkumine; veeohutus, vee omaduste tundmadppimine liikuma pandud vees
Opitulemused

IV. Libisemine (6ppetunnid 21-26)

IV perioodi Opitulemus

Opilane oskab selili ja rinnuli sirutatud horisontaalasendis libiseda.

21. tund

Tunnis omandatavad oskused: sirutatud horisontaalasendis libisemine

21.-25. tunni dpitulemused

Opilane mdistab ja rakendab sirutatud horisontaalasendis libisemise oskust.

22. tund

Tunnis omandatavad oskused: sirutatud horisontaalasendis libisemine

23. tund

Tunnis omandatavad oskused: sirutatud horisontaalasendis libisemine

24. tund

Tunnis omandatavad oskused: sirutatud horisontaalasendis libisemine

25. tund

Tunnis omandatavad oskused: sirutatud horisontaalasendis libisemine

26. tund

Tunnis omandatavad oskused: rinnuli ja selili sirutatud horisontaalasendis libisemine;
libisedes rinnuli asendist selili ja tagasi pd6ramine; krooli jalalodke tehes rinnuli ja selili
asendis libisemine (sh enese podramine); vette hiippamine, pinnale tdusmine, rinnuli
horisontaalasendi vétmine, krooli jalalodgid ning enese selili péoramine (sh sobiv hingamine)
Opilane oskab libiseda selili ja rinnuli sirutatud horisontaalasendis.

V. Vees edasiliikumine (6ppetunnid 27-39)

V perioodi dpitulemused

Opilane:

valdab hingamisega rinnuli krooli ja selili ujudes edasiliikumise oskust;

sooritab 25 m kompleksharjutuse.

27. tund

Tunnis omandatavad oskused: hingamiseta krooli ujumine puhkamisega selili asendis
Opilane kasutab hingamiseta rinnuli krooli ujumise oskust puhkamisega selili asendis.
Tahtsamad tegevused: harjutused ,,Krooli ujumine ilma hingamiseta‘“ ning ,,Selili asendis
puhkamine 1%

28. tund

Tunnis omandatavad oskused: veetakistuse tundmine peopesadel ja kasivartel
Opilane oskab tunnetada veetakistust peopesadel ja kasivartel

29. tund

Tunnis omandatavad oskused: krooli ujumine hingamisega selili asendis

Opilane kasutab rinnuli krooli ujumise oskust hingamisega selili asendis.

30. tund

Tunnis omandatavad oskused: veetakistuse tundmine nii peopesadel kui ka késivartel
Opilane:

oskab tunda veetakistust peopesadel ja kasivartel;

rakendab veetakistust vees edasiliikumiseks.

31. tund

Tunnis omandatavad oskused: krooli ujumine ja kilili asendis hingamine



Opilane kasutab rinnuli krooli ujumise oskust ja kilili asendis hingamist.
Tahtsamad tegevused: harjutused ,,Krooli ujumine* ja ,,90° pd6éramine*
32. tund

Tunnis omandatavad oskused: paaristbmmetega seliliujumine

Opilane kasutab paaristdmmetega seliliujumise oskust.

Tahtsamad tegevused: harjutus ,,Selili paaristdombed*

33. tund

Tunnis omandatavad oskused: krooli ujumine hingamisega

Opilane kasutab rinnuli krooli ujumise oskust hingamisega.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,,Krooli ujumine® ja ,,45° pooramine*
34. tund

Tunnis omandatavad oskused: seliliujumine

Opilane kasutab seliliujumise oskust.

Tahtsamad tegevused: harjutus ,,Seliliujumine

35. tund

Tunnis omandatavad oskused: krooli ujumine ritmilise hingamisega

Opilane kasutab riitmilise hingamisega rinnuli krooli ujumise oskust.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,,Krooli ujumine* ja ,,Riitmiline hingamine*

36. tund

Tunnis omandatavad oskused: rinnuliujumine

36. ja 37. tunni dpivaljund

Opilane kasutab rinnuliujumise oskust.

Tahtsamad tegevused: harjutused ,,Rinnuliujumine* jalalookidega

37. tund

Tunnis omandatavad oskused: rinnuliujumine

Tahtsamad tegevused: harjutus ,,Rinnuliujumine*

38. tund

Tunnis omandatavad oskused: algeline pea ees vette hiippamine

Opilane oskab pea ees vette hilpata.

Tahtsamad tegevused: basseini aarelt pea ees vette hlippamine

39. tund

Tunnis omandatavad oskused: veeohutus ning krooliujumise ja seliliujumise oskus
Opilane:

1)valdab hingamisega rinnuli krooli ja selili ujudes edasiliikumise oskust;

2)sooritab 25 m kompleksharjutuse.

Tahtsamad tegevused: eakohaste veeohutusalaste teadmiste ja oskuste kinnistamine. Tunnis
tehakse ujumise algBpetuse viies arvestus, mille positiivne sooritamine loob eeldused
ujumisoskuse testi tegemiseks. Arvestus seisneb 25 m kompleksharjutuse sooritamises.
Arvestuse sisu: Opilased néitavad, et oskavad sooritada 25 m kompleksharjutuse (vt kirjeldus
tagapool).

Opilane on 39. tunni 16puks omandanud oskuse sooritada jargmisi harjutusi:
1)s6udlemine + krooli jalalodgid rinnuli ja selili asendis — sirutatud horisontaalne kehaasend —
ratmiline hingamine;

2)krooliujumine ilma hingamiseta (10 tbmmet);

3)krooliujumine — ritmiline hingamine — sirutatud horisontaalne kehaasend (min 15 m);
4)seliliujumine — sirutatud horisontaalne kehaasend — hingamine (min 15 m);

5)basseini adrelt vette hiippamine — krooliujumine hingamisega (min 15 m);



6)25 m kompleksharjutus: dpilane hiippab stigavasse vette, ujub 12,5 meetrit rinnuli asendis,
muudab suunda, ujub 2—3 meetrit alguspunkti poole rinnuli asendis, peatub, hdljub veepinnal
30 sekundit ning ujub selili asendis tagasi lahtepunkti

VI perioodi Opitulemused

Opilane:

1)teab, mida tahendab ujumisoskus, ning oskab ujuda;

2)teab, mdistab ja kasutab eakohaseid veeohutusalaseid teadmisi ning oskusi;

3)sooritab ujumisoskuse kompleksharjutuse.

40. tund

Tunnis omandatavad oskused: ujumisoskus ja eakohased veeohutusalased teadmised
Opilane:

1)teab, mida tdhendab ujumisoskus, ning oskab ujuda;

2)teab, mdistab ja kasutab eakohaseid veeohutusalaseid teadmisi ning oskusi;

3)sooritab ujumisoskuse kompleksharjutuse.

Tahtsamad tegevused: tunnis sooritatakse ujumise algdpetuse kuues arvestus, mille
positiivne tulemus tdestab, et Gpilane oskab ujuda ning teab ja kasutab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi. Arvestus seisneb ujumisoskuse 200 m kompleksharjutuse
sooritamises.

L&iming

Eesti keel ja kirjandus

Ujumisalase teksti, oskussénade ja terminite mdistmine ning kasutamine; kuulamise ja
enesevaljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus

Séaastev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis.
Hugieeninduded ujulas.

Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades.

Muusika

Ritmi ja lilkumise seostamine.

Hindamine

Opetaja annab dpilase liikumistegevuste ja fiilisiliste vBimete arengu kohta pidevat suulist
tagasisidet.

Il kooliastmes hinnatakse:

1) teadmiste ja oskuste omandamist ning teadmiste rakendamist;

2) kuulamisoskust;

3) koostodoskust ja kaaslaste arvestamist;

4) dpilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist
spordivadistlustel, tantsudritustel jm.

Kehalistele vGimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama dpilase arengut ning
tema tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel.

Juhul kui 6pilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, voiks
koostada talle individuaalse dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe eesmérk,
Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.



