1. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

1.1. Kehakultuuripidevus

Kehakultuuripadevus viljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vadrtustamises elustiili
osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa
méngu reeglite jairgimine ning koostoo véairtustamine sportimisel ja litkumisel.

1.2. Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna éppeaines I kooliaste

Kujundav padevus

Opilane ....

Viiartuspadevus

Tahtsustab tervist ning jatkusuutlikku eluviisi; kaitseb ja tugevdab
tervist; austab loodust ning inimeste loodud materiaalseid
vaartusi;

suhtub sobralikult ja austavalt oma kaaslastesse ning tahtsustab
ausa mingu pohimotteid sportlikes tegevustes.

Sotsiaalne padevus

Suhtub viisakalt, tihelepanelikult, abivalmis ja sallivalt
kaaslastesse;
aktsepteerib inimeste erinevusi, arvestab neid suhtlemisel;

Enesemaiiratluspadevus

Oskab hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada, on omandamas padevus jilgida ja kontrollida oma
kaitumist, jargida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.

Opipadevus

analiiiisib ja hindab oma liigutusoskuste ja kehaliste voimete taset
ning dpib kavandama meetmeid nende tdiustamiseks;
Opib uusi ja sobivaid litkumisviise

Suhtluspadevus

Kasutab spordi ja tantsu oskussdnavara

Ettevotlikkuspadevus

Naéeb probleeme ja leiab neile lahendusi, seab eesmaérke,
genereerib ideid ning leiab sobivaid vahendeid ja meetodeid
nende teostamiseks;

analiitisib oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset

Matemaatikapadevus

analiiiisib sporditehnilisi oskusi, selgitab kehalise to6voime
nditajaid ja sporditulemuste diinaamikat

1.3. Loiming teiste valdkonnapédevuste ja ainevaldkondadega

Valdkonnapéddevus/ai
nevaldkond

Opilane ...

Keel ja kirjandus

teab spordi terminoloogiat, suudab luua Kirjalikku teksti kujul loovto6d,
esitlust

Voorkeeled

oskab leida vajalikku teavet erinevatest allikatest voorkeeles

Kunstiained

oskab leida uusi ja unikaalseid lahendusi erinevatele {ilesannetele, oskab
niha i1lu kekkonnas

Sotsiaalained

rahvuslikust ja ravsusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist; teab
enesekontrolli pdhimdtteid, oskab analiiisda oma voimeid, vairtustab
tervislikku eluviisi

Tehnoologia

oskab rakendada teaduse ja tehnoloogia saavutusi eri spordialades (sport
tarbed ja varustus)teab tervisliku toitumise peamisi pohimdtteid




Loodusdpetuse
Oppeained

Vairtustab keskkonda liikumisel/sportimisel

Matemaatika

Teab, mis tihikutes moddetakse saavutusi

1.4. Liabivad teemad

Libiv teema

Opilasel kujundavad oskused ja
teadmised

Meetod

Tervis ja ohutus

Omandab teadmisi, arusaame,
oskusi ja kogemusi tervislikuks
eluviisiks

- ekskursioonid ja dppetunnid varskes ohus
-klassivilised tegevused

- evakueerimisvéljadpe

-Koostdo politsei ja padsteteenistusega

- projektid linna arsti teenuse, Narva linna
Kliinikuga; Tervist Sadstev Instituudiga
-Tervise paevad

-koost66 kooli sotsiaal-ja psiihholoogilise
teenusega

projekt ,,Turvaline kool*

Elukestev ope ja
karjaéri
planeerimine

Tahab olla terve ja 0pib kandma
hoolt oma t66vOime suurendamise
eest

-huviringid

- Oppeekskursioonid ja dppetunnid virskes
Ohus

-koost606 linna raamatukogu, kunstigalerii,
Narva linnuse, Lasteloomemaja ning teiste
huvikoolidega

Vaistlused

-Opilaste loovtegevus

-klassivilised tegevused

-integreeritud tunnid

Keskkond ja
jatkusuutlik areng

Opib viirtustama iimbritsevat
ning kujuneb
keskkonnateadlikuks liikumise
harrastajaks

- vestlused

-Oppeekskursioonid ja dppetunnid vérskes
Ohus

-Opilaste loovtegevus

-osalemine linna ja iileriigiliste vdistlustel
-klassivilised tegevused

projekt ,, aasta Opilane®,

Kultuuriline
identiteet

Tutvub rahvuslike ja teiste maade
liikumiskultuuriga ning seelébi
kujuneb kultuuriteadlikuks
tthiskonnalitkmeks

-huviringid

-Oppeekskursioonid ja dppetunnid virskes
ohus

-koost6 linna raamatukogu, kunstigalerii,
Narva linnuse, lasteloomemaja ning teiste
huvialakoolidega

-osalemine linna vdistlustel

-integreeritud tunnid

-temaatilised nédalad

-Opilaste loovtegevus

-klassivilised tegevused

Kodanikualgatus

Opib korraldama ja libi viima

Klassivéline tegevus, projektitod




ja ettevotlikkus tunnivélisi harrastusi
Tehnoloogia ja Oskab leida sobiv lahendus, -integreeritud tunnid
innovatsioon vormistab oma loovt6dd arvutiga | -arvutiklassis tunnid
Opilaste loovtegevus
Teabekeskkond Opib leidma vajalikku teavet -Opilaste loovtegevus
-temaatilised nddalad
-esitluste loomine
Viirtused ja Opib mdistma ja jargima Opetaja selgitused, rolliméngud
kolblus spordiiirituse mangude ja
voistluste reegleid, seeldbi
kujuneb kolbeliseks isiksuseks
II dppeaine

Kehaline kasvatus 1. klass 70 tundi (2 tundi nadalas )
2. Oppe- ja kasvatuseesmirgid | kooliaste

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tihtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane peab
olema kehaliselt aktiivne;

3) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemused Sppesisu juures); sooritab pdhilitkumisviise liigutusoskuste tasemel;

4) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil, maastikul jne),
tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hiigicenireegleid; loetleb ohuallikaid
liilkumis/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise
voimalusi;

5) sooritab Opetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske);

6) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari;

7) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid spordivoistlusi
ning tantsuiiritusi;

8) loetleb ohuallikaid liikumispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liiklemise vdimalusi;

9) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
méngida liikkumisméinge; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja likkumisviise.

2.1. Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused

Oppesisu Opitulemused Oppetegevus Hindamin | Mirkused
e (viisja | (ldabivad
vahendid) | teemad,
16iming)
Teadmised spordist ja | 1) annab hinnangu Oma Ettekande | ,,Tervis ja
litkumisviisidest oma sooritusele ja tegevuse/sooritus | d, filmid, | ohutus”
4 tundi kogetud kehalisele e ajalehed ja
koormusele kommenteerimin | ajakirjad, Kultuuriline
1. Liikumise ja (kerge/raske); e ning kaaslase identiteet
sportimise tdhtsus 2) oskab kiituda tegevuse




inimese tervisele
2.Liikumine/sportimine
iiksi ja koos kaaslastega,

kehalise kasvatuse
tunnis,
liikudes/sportides

Kirjeldamine;

Loominguliste
toode taitmine.
Referaatide

oma kaaslase soorituse | erinevates tditmine.
kirjeldamine ning sportimispaikades
hinnangu ning liigeldes tdnaval;
andmine. jérgib dpetaja seatud
3. Liikluseeskirju reegleid ja

ohutusndudeid; tdidab

méingureegleid; teab ja

tdidab (Opetaja seatud)

hiigieenindudeid;
Voéimlemine 1) oskab liikuda, - Praktilised | Kultuuriline
10tundi kasutades rivisammu | sporditerminoloo | iilesanded | identiteet.
1. Rivi- ja (P) ja vdimlejasammu | gia kasutamine Tehnoloogia ja
korraharjutused. (T); Oppetdo ajal innovatsioon.
2. Konni-, jooksu- ja 2) sooritab - pohisdnavara Viirtused ja
hiiplemisharjutused. pShivdimlemise arendamine; kolblus.
Pikkkond, kdnd harjutuste spordiinventari Tervis ja
kandadel, liikumine kombinatsiooni (16 ja mattide ohutus.
juurdevotusammuga takti) muusika voi nimetus

korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).
3.Uldkoormavad ja
koordinatsiooni
arendavad
hiiplemisharjutused.
Harki- ja
kadrihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt
jalale,
koordinatsiooniharjutuse
d.

4. Pohivoimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused.
3.Ettevalmistavad
harjutused
toenghiippeks.

4. Tasakaaluharjutused.
5. Akrobaatilised
harjutused.

Veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha,
veere taha turiseisu,
kaarsild, toengkégarast
tilesirutushiipe
maandumisasendi

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

tireli taha;

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

- organiseeritud
ja iseseisvad
praktilised
harjutused
kontrollharjutust
e sooritamine,
oma kehaliste
voimete
kontrollimine
ning tulemustele
hinnangu
andmine

Kodanikualgatu
Sja
ettevotlikkus




fikseerimisega.

Kergejoustik. 1) jookseb kiirjooksu | sporditerminolo | Praktilised | Tervis ja
20tundi pﬁstistardist Ogia iilesanded. | ohutus.
1. Jooks. stardikasklustega; kasutamine
Jooksuasend, Oppetdo ajal Tehnoloogia ja
jooksuliigutused, jooksu | 2) I4bib joostes o innovatsioon
alustamine ja voimetekohase ) pohlsor_lav.ara
16petamine, jooks tempoga 1 km arendamine; Kodanikualgatu
erinevatest _ ) spordiinventari sja
lahteasenditest, distantsi; ja mattide ettevotlikkus.
mitmesugused L nimetus
jooksuharjutused, jooks 3) sooritab Sige L
erinevas tempos. teatevahetuse - organiseeritud
.. °MpOS. ~ - ja iseseisvad

Kiirendusjooks, teatevoistlustes ja J Kilised
kestvusjooks, pendelteatejooksus; Era_ Hise

. arjutused
voimetekohase
jooksutempo valimine. | 4) sooritab palliviske | _
Piististart koos paigalt ja kontrollharjutust
stardikédsklustega. kahesammulise hooga; | e ja testide
Teatevahetuse dppimine sooritamine, oma
lihtsates teatevoistlustes, | 5) sooritab kehaliste
pendelteatejooks hoojooksult vdimete
teatepulgaga. kaugushiippe paku kontrollimine
2. Hiipped. tabamiseta ning tulemustele
Paigalt kaugushiipe, - hinnangu
maandumine andmine
kaugushiippes. Hiipped
hoojooksult, et
omandada
jooksu ja hiippe
ithendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult
paku tabamiseta.

Madalatest takistustest
iilehiipped parema ja
vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt.
3. Visked.
Viskepalli hoie.
Tennispallivise iilalt
tédpsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.4.

Ringteatejooksu
teatevahetus.
5. Kestvusjooks.
6. Kaugushiipe tdishoolt.

Liikumismingud. 1) sooritab erinevaid - pdhisonavara Praktilised | Tervis ja
16tundi harjutusi palli arendamine tilesanded. | ohutus.
1.Jooksu- ja porgatades, vedades,
hiippeméangud. sootes, visates ja - méngu Tehnoloogiaja
2.Mingud (joukohaste pliiides ning mingib tehniliste innovatsioon




vahendite) viskamise,
heitmise ja toukamisega.
3.Litkumisméingud
véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud,
pidurdused,
suunamuutused) pallita
ja palliga.

4. Pallikdsitsemise
harjutused: porgatamine,
vedamine, viskamine,
sO0tmine ja piilidmine.
5.Sportménge
ettevalmistavad
litkumisméngud ja
teatevoistlused palliga.
6.Rahvastepall.

nendega
litkkumisménge;

2) méangib
rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jargi, on
kaasméngijatega
sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

elementide
sooritamine
iseseisvalt,
paarides ja
gruppides

- méng reeglite
jargi
voistkonnas.

Kodanikualgatu
Sja
ettevotlikkus

Suusatamine 10tundi | 1) suusatab Kontrollharjutu | Praktilised | Tervis ja ohutus
1.Suuskade kinnitamine, | paaristoukelise ste sooritamine, | iilesanded. | Keskkond ja
pakkimine ja kandmine. | sammuta soiduviisiga | oma kehaliste jatkusuutlik
Oige kepihoie, suusarivi. | ja vahelduvtdukelise voimete areng
2.Kukkumine ja kahesammulise arendamine
tousmine paigal ning soiduviisiga;
liikudes, 2) laskub méest - suusatamine
tasakaaluharjutused pohiasendis; paaristoukelise
suuskadel. 3) labib jarjest sammuta
3.Trepptous, kédrtdus. suusatades 2 km (T) / | sdiduviisiga ja
Sahkpidurdus. 3 km (P) distantsi; vahelduvtoukelis
Laskumine pdhiasendis. | 4) oskab kéituda e kahesammulise
4 Paaristoukeline kehalise kasvatuse soiduviisiga
sammuta ja tunnis,
vahelduvtoukeline liikudes/sportides
kahesammuline erinevates
soiduviis. sportimispaikades

ning liigeldes ténaval,

jargib Opetaja seatud

reegleid ja

ohutusnoudeid; tdidab

méngureegleid; teab ja

tdidab (Opetaja seatud)

hiigieenindudeid.
Tantsuline liitkumine 1) mingib/tantsib - monede Praktilised | Kultuuriline
10 tundi Spitud eesti liikumiste ja iilesanded. | identiteet

Eesti traditsioonilised laulumange; tantsustiilide Ettekanded,
lauluméngud ja loominguline radkima, filmid,
parimustantsud; 2) liigub vastavalt rakendamine t00 ajalehed ja
lihtsamad tantsuvotted ja muusikale, riitmile, ajakirjad,
tantsusammud. helile praktiliste
Liikumine ruumis, ' harjutuste,
kasutades erinevaid aktiivne

suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid iiksi,

méngude pausi




paaris ja grupis.
Sammud ja litkumised,

riitmi- ja

koordinatsiooniharjutuse

d vastavalt muusika

iseloomule.

2.2. Hindamine
1.klassis kasutatakse sonalist hinnangut

Kuupiev | Teema Opitulemus Hindamise viis ja vahend
Aasta Teadmised teab (kirjeldab), kuidas tuleb kiituda | Looviilesanne, test
jooksul spordist ja kehalise ~ kasvatuse  tunnis  (vOimlas,
liilkumisviis | staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja
idest seatud ohutusndudeid ja hiigieenireegleid;
4 tundi loetleb ohuallikaid
litkumis/sportimispaikades ja kooliteel ning
kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise/liiklemise voimalusi;
Septembe | Voimlemin | 1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja | Praktiline tegevus
r- e voimlejasammu (T);
novembe | 10 tundi 2) sooritab  pohivoimlemise harjutuste
r kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel,
3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha;
4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi
jooksul jarjest).
Detsemb | Suusatamin | 1) suusatab  paaristdukelise =~ sammuta | Praktiline tegevus
er- e soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
veebruar | 10 tundi kahesammulise sdiduviisiga;
Aasta Liikumismé | 2) mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite | miang
jooksul ngud jargi, on kaasméngijatega sobralik ning
16 tundi austab kohtuniku otsust.
Marts- Jooks, 1)  jookseb kiirjooksu  piististardist
juuni hiipped, stardikasklustega; Praktiline tegevus
visked 2) labib joostes voimetekohase tempoga 1
20 tundi km distantsi;
3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes
ja pendelteatejooksus;
4)  sooritab  palliviske  paigalt ja
kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.
Aasta Tantsuline 1) médngib/tantsib opitud eesti lauluméinge; - oskus Opitud tantsu
jooksul liikumine 2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile. | |jjkumiste sooritada

10 tundi




Kehaline kasvatus 2. klass 105 tundi (3 tundi niidalas )
2.4. Oppesisu ja erinevate alade opitulemused

Oppesisu Opitulemused Oppetegevus Hindamin | Méarkused

e (viisja | (labivad

vahendid) | teemad,

16iming)

Voimlemine. 14 tundi 1) oskab liikuda, sporditerminolo | Praktilised | Kultuuriline
1.Rivistumine viirgu ja kasutades rivisammu | ogia kasutamine | iilesanded. | identiteet.
kolonni, harvenemine ja (P) ja voimlejasammu | Sppetdd ajal Tehnoloogia
koondumine, tervitamine, (m); - pGhisdnavara ja
loendamine, pédrded paigal, | 2) sooritab arendamine; innovatsioon.
kujundliikumised. pShivdimlemise kerge Vairtused ja
2.Pékkkond, kond kandadel, | harjutuste spordiinventari kolblus.
liilkumine kombinatsiooni (16 ja mattide Tervis ja
juurdevotusammuga takti) muusika voi nimetus ohutus.

korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

3.Harki- ja kéarihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt
jalale,
koordinatsiooniharjutused.
4.Pohivoimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused.
Uldarendavad
voimlemisharjutused

kite, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika
saatel.
5.Rakendusvoimlemine.
Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.
6.Akrobaatilised harjutused.
Veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja

saatelugemise saatel;
3) sooritab tireli ette,
turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;
4) hiipleb hiipitsat
tiirutades ette (30
sekundi jooksul
jarjest).

- organiseeritud
ja iseseisvad
praktilised
harjutused

kontrollharjutus
te sooritamine,
oma kehaliste
voimete
kontrollimine
ning
tulemustele
hinnangu
andmine

Kodanikualga
tus ja
ettevotlikkus




tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere
taha turiseisu, kaarsild,
toengkégarast
iilesirutushiipe
maandumisasendi
fikseerimisega.
7.Tasakaaluharjutused.
Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme,
pakkkdond ja podrded
pakkadel, voimlemispingil
kond kiiruse muutmise,
takistuste tiletamise ja
peatumistega, tasakaalu
arendavad liikumisméingud.

Kergejoustik. 20 tundi
1. Jooks, hiipped, visked
Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 10petamine,
jooks erinevatest
lahteasenditest,
mitmesugused
jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos.
Kiirendusjooks,
kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo
valimine. Piististart koos
stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevdistlustes,
pendelteatejooks
teatepulgaga
.2.Hiipped.

Paigalt kaugushiipe,
maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult, et
omandada

jooksu ja hiippe ithendamise
oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped
parema ja vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt.
3.Visked.

Viskepalli hoie.

Tennispallivise iilalt
tépsusele ja kaugusele.

1) jookseb kiirjooksu
plstistardist
stardikésklustega;

2) labib joostes
voimetekohase
tempoga 1 km
distantsi;

3) sooritab dige
teatevahetuse
teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske
paigalt ja
kahesammulise
hooga;

5) sooritab
hoojooksult
kaugushiippe paku
tabamiseta.

sporditerminol
oogia
kasutamine
Oppetoo ajal

- pOhisOnavara
arendamine;
kerge
spordiinventari
ja mattide
nimetus

organiseeritud
ja iseseisvad
praktilised
harjutused

kontrollharjutus
te ja testide
sooritamine,
oma kehaliste
voimete
kontrollimine
ning
tulemustele
hinnangu
andmine

Praktilised
ulesanded.

Tervis ja
ohutus.

Tehnoloogia
ja
innovatsioon
Kodanikualga

tus ja
ettevotlikkus.




Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Liikumisméangud. 10tundi | 1) sooritab harjutusi | - pdhisonavara | Praktilised | Tervis ja
1.Jooksu- ja hiippeméngud. | erinevaid palle arendamine tilesanded. | ohutus.
2.Mingud (joukohaste porgatades, vedades,
vahendite) viskamise, sO0tes, visates ja - mangu Tehnoloogiaja
heitmise ja toukamisega. piitides ning méngib | tehniliste innovatsioon
3.Liikumisméngud nendega elementide Kodanikualga
véljas/maastikul. litkumisménge; sooritamine tus ja
4.Liikumine (jooksud, 2) méngib iseseisvalt, ettevotlikkus
pidurdused, suunamuutused) | rahvastepalli paarides ja
pallita ja palliga. lihtsustatud reeglite gruppides
Pallikésitsemise harjutused: | jédrgi, on - ming reeglite
poOrgatamine, vedamine, kaasméangijatega jargi
viskamine, s60tmine ja sobralik ning austab | vOistkonnas
plitidmine. kohtuniku otsust.
5.Sportménge
ettevalmistavad
litkkumisméngud ja
teatevoistlused palliga.
Rahvastepall.
Suusatamine 16 tundi 1) suusatab - pOhisdnavara | Praktilised | Tervis ja
Suuskade kinnitamine, paaristoukelise arendamine ilesanded. | ohutus
pakkimine ja kandmine. sammuta sdiduviisiga Keskkond ja
Oige kepihoie, suusarivi. ja vahelduvtdukelise | - suusatamine jatkusuutlik
Kukkumine ja tdusmine kahesammulise paaristoukelise areng
paigal ning liikudes, soiduviisiga; sammuta
tasakaaluharjutused 2) laskub méest soiduviisiga ja
suuskadel. pohiasendis; vahelduvtoukeli
Trepptous, kéértous. 3) lébib jdrjest se
Sahkpidurdus. Laskumine suusatades 2 km (T) / | kahesammulise
pohiasendis. 3 km (P) distantsi; soiduviisiga
Paaristoukeline sammuta ja | 4) oskab kdituda
vahelduvtoukeline kehalise kasvatuse
kahesammuline siduviis. tunnis,

liikudes/sportides

erinevates

sportimispaikades

ning liigeldes ténaval;

jargib Opetaja seatud

reegleid ja

ohutusndudeid;

tdaidab

mingureegleid; teab

ja tdidab (Opetaja

seatud)

hiigieenindudeid.
Tantsuline lilkumine. 1) méngib/tantsib - mOnede Praktilised | Kultuuriline
25tundi Opitud eesti lilkumiste ja tilesanded. | identiteet
Eesti traditsioonilised lauluménge; tantsustiilide Ettekanded,
lauluméngud ja 2) liigub vastavalt loominguline radkima,
parimustantsud; lihtsamad muusikale, riitmile, rakendamine filmid,




tantsuvotted ja
tantsusammud.

Liikumine ruumis,
kasutades erinevaid suundi,
tasandeid ja tantsujooniseid
iiksi, paaris ja grupis.
Sammud ja litkumised,
rlitmi- ja
koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika

helile.

t00 ajalehed ja
ajakirjad,
praktiliste
harjutuste,
aktiivne
méngude
pausi

iseloomule.
Ujumine 20 tundi Opilane: - pohisdnavara | Praktilised
(kohustuslik algopetus I voi | 1) arendamine tilesanded.

Il kooliastmes)
1.Ohutusnduded ja kord
basseinides ning
ujumispaikades; ujumise
hiigieeninduded, turvalisus
vees.

2. Veega kohanemine,
sukeldumine, hdljumine,
libisemine, rinnuli ja selili
asendis edasiliikumine,

oskab ujuda,
sealhulgas sukelduda,
vee pinnal holjuda,
rinnuli ja selili
asendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;
2) hindab
adekvaatselt oma
voimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid
oskusi

2.5. Hindamine
Kuupdev | Teema Opitulemus Hindamise viis ja vahend
Septembe | Voimlemin | - oskus sooritada véikest loovat
r- e tilesannet voi to6d Praktiline tegevus
novembe | 14 tundi - oskus Oigesti testi sooritada
r
Septembe | Ujumine oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee
r- (kohustuslik | pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis Praktiline tegevus
novembe | algdpetus I | kokku 200
r voi 11 meetrit edasi liikuda;

kooliastmes

)

20 tundi
Aasta Tantsuline - liigub vastavalt muusikale, riitmile, | Tants/méing
jooksul liilkumine helile

35 tundi - mangib/tantsib eesti lauluménge
Detsemb | Taliala oskus suusatada paaristoukelise sammuta | Praktiline tegevus
er. - (kooli soiduviisiga ja vahelduvtdukelise
veebruar | valikul kas | kahesammulise sdiduviisiga




suusatamine | - oskus laskuda véheldasest maest
voi pohiasendis
uisutamine)
Suusatamin
€
16 tundi
Mirts- Jooks, oskus lithikest distantsi joosta
juuni hiipped, ppustistardist stardikdsklustega Praktiline tegevus
visked - oskus diget tahepulga tilevotet
20 tundi teatevostlustes
- oskus tehniliselt digesti sooritada
tirelringe
- oskus sooritada hiippeid hiipitsaga
- oskus sooritada kimpu 2 — 3 harjutustest
Aasta Liikumisma | - oskus sooritada harjutusi erinevaid palle | Méng
jooksul ngud porgatades, vedades, sdotes, visates ja
10 tundi piitides
- oskus mingida erinevate asjadega
litkkumisménge
- oskus méngida rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi
- oskus tehniliselt digesti sooritada palli
vedamist, s66tmist kohal ja litkudes
2.6. Hindamiskriteeriumid
«véga hea» - 5 «heax» - 4 «rahuldav» - 3 | «ndrk» - 2 | «viga nork»

-1

Kirjalike 90% — 100% 75% - 89% 50% - 74% 20% -49% | Kuni 19%
testide
taitmine,
referaatide
tditmine;
Koikidel Opetaja poolt tunnis | Opetaja poolt Téidab opetaja | Ei osale Taielik
spordialade | antud kdikide antud tlesannete | poolt antud tunnis keeldumine
| praktiliste | iilesannete tditmine mitte tdis | tilesandeid tunnis
iilesannete | kohusetundlik mahus ja mitte osaliselt, osalemiseks.
tditmine tditmine, ptid téies jous. endiste

parandada saavutatud | Tulemuste kasvu | tulemuste

tulemusi. puudumine. langus.

Kehaline kasvatus 3. klass 105 tundi (3 tundi niidalas )

2.7. Oppesisu ja erinevate alade dpitulemused




Oppesisu Opitulemused Oppetegevus Hindamin | Mérkused

e (viisja | (labivad

vahendid) | teemad,

16iming)

Voimlemine. 14 tundi 1) oskab liikuda, sporditerminolo | Praktilised | Kultuuriline
1.Rivistumine viirgu ja kasutades rivisammu | ogia kasutamine | iilesanded. | identiteet.
kolonni, harvenemine ja (P) ja voimlejasammu | Sppetdo ajal Tehnoloogia
koondumine, tervitamine, (m); - pOhisdnavara ja
loendamine, poorded paigal, | 2) sooritab arendamine; innovatsioon.
kujundliikumised. pohivdimlemise kerge Viirtused ja
2.Pékkkond, kond kandadel, | harjutuste spordiinventari kolblus.
liilkumine kombinatsiooni (16 ja mattide Tervis ja
juurdevotusammuga takti) muusika voi nimetus ohutus.

korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).
3.Harki- ja kéarihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt
jalale,
koordinatsiooniharjutused.
4.Pohivoimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused.
Uldarendavad
voimlemisharjutused

kite, kere ja jalgade
poOhiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika
saatel.
5.Rakendusvoimlemine.
Ronimine varbseinal,
kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.
6.Akrobaatilised harjutused.
Veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja

tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere
taha turiseisu, kaarsild,
toengkégarast
iilesirutushiipe
maandumisasendi
fikseerimisega.
7.Tasakaaluharjutused.
Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme,
pakkkond ja podrded
pikkadel, voimlemispingil

saatelugemise saatel,
3) sooritab tireli ette,
turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;
4) hiipleb hiipitsat
tiirutades ette (30
sekundi jooksul
jarjest).

- organiseeritud
ja iseseisvad
praktilised
harjutused

kontrollharjutus
te sooritamine,
oma kehaliste
voimete
kontrollimine
ning
tulemustele
hinnangu
andmine

Kodanikualga
tus ja
ettevotlikkus




kond kiiruse muutmise,
takistuste tiletamise ja
peatumistega, tasakaalu
arendavad litkumisméngud.

Kergejoustik. 20 tundi 1) jookseb kiirjooksu | sporditerminol | Praktilised | Tervis ja

1. Jooks, hiipped, visked piististardist oogia ilesanded. | ohutus.
_Jooks. J_(_)oksuasen_d, stardikisklustega; kasutamine _
jooksuliigutused, jooksu Oppetdo ajal Tehnoloogia
alustamine ja 1d0petamine, 2) labib joostes L ja
jooks erinevatest v3imetekohase i POhlSOI}aV_ara innovatsioon
lihteasenditest, tempoga 1 km arendamine;

mitmesugused P g_. kerge _ Kodanikualga
jooksuharjutused, jooks distantsi; spordiinventari tus ja
erinevas tempos. 3) sooritab dige ja mattide ettevotlikkus.
Kiirendusjooks, & nimetus

kestvusjooks, teatevahetuse
vdimetekohase jooksutempo | teatevdistlustes ja ) N
valimine. Piististart koos pendelteatejooksus; organiseeritud

. ja iseseisvad

stardikdsklustega. ) o raktilised

Teatevahetuse dppimine 4) sooritab palliviske E ;

. g . . arjutused

lihtsates teatevoistlustes, paigalt ja

pendelteatejooks kahesammulise kontrollharjutus
teatepulgaga hooga; te ja testide

.2.Hiipped. sooritamine,
Paigalt kaugushiipe, 5) sooritab oma kehaliste
maandumine kaugushiippes. | hoo jooksult vdimete
Hiipped hoojooksult, et kaugushiippe paku kontrollimine

omandada jooksu ja hiippe . ning
ithendamise oskus. tabamiseta. tulemustele
Kaugushiipe hoojooksult hinnangu

paku tabamiseta. Madalatest andmine
takistustest iilehiipped

parema ja vasaku jalaga.
Korgushiipe otsehoolt.

3.Visked.
Viskepalli hoie.

Tennispallivise tilalt
tédpsusele ja kaugusele.

Pallivise paigalt ja

kahesammulise hooga.

Liikumisméangud. 10tundi | 1) sooritab harjutusi | - pdhisonavara | Praktilised | Tervis ja
1.Jooksu- ja hiippeméngud. | erinevaid palle arendamine ilesanded. | ohutus.
2.Mingud (joukohaste pOrgatades, vedades,
vahendite) viskamise, sO0tes, visates ja - midngu Tehnoloogiaja
heitmise ja toukamisega. piitides ning mingib | tehniliste innovatsioon
3.Liikumisméngud nendega elementide Kodanikualga
viéljas/maastikul. litkumisménge; sooritamine tus ja
4.Liikumine (jooksud, 2) mingib iseseisvalt, ettevotlikkus
pidurdused, suunamuutused) | rahvastepalli paarides ja

pallita ja palliga. lintsustatud reeglite gruppides
Pallikésitsemise harjutused: | jirgi, on - ming reeglite

poOrgatamine, vedamine,

kaasmingijatega

jargi




viskamine, sd6tmine ja sobralik ning austab | vdistkonnas
plitidmine. kohtuniku otsust.
5.Sportméinge
ettevalmistavad
litkumisméingud ja
teatevdistlused palliga.
Rahvastepall.
Suusatamine 16 tundi 1) suusatab - pOhisdnavara | Praktilised | Tervis ja
Suuskade kinnitamine, paaristoukelise arendamine tilesanded. | ohutus
pakkimine ja kandmine. sammuta soiduviisiga Keskkond ja
Oige kepihoie, suusarivi. ja vahelduvtdukelise | - suusatamine jatkusuutlik
Kukkumine ja tdusmine kahesammulise paaristoukelise areng
paigal ning liikudes, soiduviisiga; sammuta
tasakaaluharjutused 2) laskub méest soiduviisiga ja
suuskadel. pohiasendis; vahelduvtoukeli
Trepptous, kdértous. 3) lébib jirjest se
Sahkpidurdus. Laskumine suusatades 2 km (T) / | kahesammulise
pohiasendis. 3 km (P) distantsi; soiduviisiga
Paaristoukeline sammuta ja | 4) oskab kaituda
vahelduvtoukeline kehalise kasvatuse
kahesammuline sdiduviis. tunnis,

lilkudes/sportides

erinevates

sportimispaikades

ning liigeldes ténaval;

jérgib Opetaja seatud

reegleid ja

ohutusndudeid;

taidab

méngureegleid; teab

ja tdidab (Opetaja

seatud)htigieenindude

id
Tantsuline lilkumine. 1) méngib/tantsib - monede Praktilised | Kultuuriline
25 tundi opitud eesti liikumiste ja iilesanded. | identiteet
Eesti traditsioonilised lauluménge; tantsustiilide Ettekanded,
lauluméngud ja 2) liigub vastavalt loominguline radkima,
parimustantsud; lihtsamad muusikale, riitmile, rakendamine filmid,
tantsuvotted ja helile. t00 ajalehed ja
tantsusammud. ajakirjad,
Liikumine ruumis, praktiliste
kasutades erinevaid suundi, harjutuste,
tasandeid ja tantsujooniseid aktiivne
tiksi, paaris ja grupis. méngude
Sammud ja liilkumised, pausi

riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika
iseloomule.




Ujumine 20 tundi

(kohustuslik algdpetus I voi

I kooliastmes)
1.0Ohutusnduded ja kord
basseinides ning

ujumispaikades; ujumise
hiigieeninduded, turvalisus

VEES.

2. Veega kohanemine,

sukeldumine, hdljumine,

- pohisdnavara
arendamine

1) oskab ujuda,
sealhulgas sukelduda,
vee pinnal holjuda,
rinnuli ja selili
asendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;
2)

hindab adekvaatselt
oma voimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid

Praktilised
tlesanded.

libisemine, rinnuli ja selili oskusi.

asendis edasiliikumine,

2.8.Hindamine

Kuupiev | Teema Opitulemus Hindamise viis ja
vahend

Septembe | Voimlemin | - oskus sooritada véikest loovat iilesannet voi

r- e t66d Praktiline tegevus

novembe | 14 tundi - oskus Oigesti testi sooritada

;

Septembe | Ujumine 1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal | Praktiline tegevus

r- (kohustuslik | holjuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200

novembe | algdpetus I | meetrit edasi liikuda;

r voi 11 2)

kooliastmes | hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja

) rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

20 tindi
Aasta Tantsuline 1) méngib/tantsib Opitud eesti lauluménge; Maéng/tants
jooksul liilkumine 2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

35 tundi
Detsemb | Taliala -oskus suusatada paaristdukelise sammuta Praktiline tegevus
er. - (kooli sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise
veebruar | valikul kas | kahesammulise sdiduviisiga

suusatamine | - oskus laskuda viheldasest méest pdhiasendis

voi

uisutamine)

Suusatamin

€

16 tundi
Meéirts- Jooks, - oskus lithikest distantsi joosta ppiististardist Praktiline tegevus
juuni hiipped, stardikédsklustega

visked - oskus diget tahepulga iilevotet teatevostlustes

20 tundi - oskus tehniliselt digesti sooritada tirelringe

- oskus sooritada hiippeid hiipitsaga
- oskus sooritada kimpu 2 — 3 harjutustest




Aasta
jooksul

Litkumisma
ngud
10 tundi

- oskus sooritada harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sdotes, visates ja piitides
- oskus mingida erinevate asjadega
litkkumisméange

- oskus méngida rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi

- oskus tehniliselt digesti sooritada palli
vedamist, s66tmist kohal ja litkudes

Praktiline tegevus

2.9. Hindamiskriteeriumid

«véga hea» - 5

«heay - 4 «rahuldav» - 3

«norky» - 2

«vaga nork»
-1

Kirjalike 90% — 100% 75% - 89% 50% - 74% 20% -49% | kuni 19%
testide
taitmine,
referaatide
tditmine;
Kaikidel Opetaja poolt tunnis | Opetaja poolt Tiidab dpetaja | Ei osale Taielik
spordialade | antud koikide antud tilesannete | poolt antud tunnis keeldumine
| praktiliste | iilesannete tditmine mitte tiis | iilesandeid tunnis
iilesannete | kohusetundlik mahus ja mitte osaliselt, osalemiseks.
taitmine tditmine, piitid tdies jous. endiste

parandada saavutatud | Tulemuste kasvu | tulemuste

tulemusi. puudumine. langus.




