2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Kehalise kasvatuse 6ppe- ja kasvatuseesmargid

Kehalise kasvatuse Gppe- ja kasvatuseesmargid valdkonnapadevuste kujundamiseks ldhtuvad ainevaldkonna eesmarkidest.
2.1.2. Kehalise kasvatuse 6ppeaine kirjeldus

Oppeaine kirjeldus Idhtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.1.3. Kehalise kasvatuse 6ppe- ja kasvatuseesmargid | kooliastmes 3. klassi Iopetaja:

1) kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab p&hjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade Gpitulemusi dppesisu alt), sooritab pdhiliikumisviise
liigutusoskuste tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vGimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusndudeid ja hligieenireegleid,
loetleb ohuallikaid liikumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise v&imalusi;

4) sooritab 6petaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, tdidab kokkulepitud (mangu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja -inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ning tantsuritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult mangida liikumismange, tahab 0ppida uusi kehalisi harjutusi ja
liilkumisviise.

2.1.4. Kehalise kasvatuse 6ppesisu ja opitulemused | kooliastmes

1 kl- 105 2 kl-105 3kl-70
Opitulemused: Opitulemused: Opitulemused:




Teadmised spordist ja liikumisviisidest
1) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,
liilkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning tanaval liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja
ohutusndudeid, tdidab mangureegleid, teab ja
tdidab (6petaja kehtestatud) hligieenindudeid

Véimlemine

1)oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja
vOimlejasammu (T);
2) sooritab p&hivéimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel

Jooks, hiipped, visked
1) jookseb kiirjooksu plstistardist
stardikasklustega;

Liikumismangud
1) sooritab harjutusi erinevaid palle pGrgatades;

Tantsuline liikumine
1) méangib; 2) liigub vastavalt muusikale, ritmile,
helile.

Teadmised spordist ja lilkkumisviisidest
1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise
tahtsust tervisele, nimetab p&hjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne;

Véimlemine
1) sooritab pohivéimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;
2) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli
taha;
Jooks, hiipped, visked
1) Iabib joostes véimetekohase tempoga 1 km
distantsi;
2) sooritab Gige teatevahetuse teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;
Liikkumismangud
1)vedades, s6otes, visates ja pltdes ning mangib
nendega liikkumismange;
Tantsuline liikumine
1)tantsib 6pitud eesti laulumange;
Ujumine
1)ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.
2)hindab adekvaatselt oma véimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
1) annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
2) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud
sportlasi.

Véimlemine
1) hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi
jooksul jarjest);
2)muusika vGi saatelugemise saatel;
Jooks, hiipped, visked
1) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hooga;
2) sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku
tabamata.
Liikumismangud
1) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jargi, on kaasmangijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust;
Tantsuline liikumine
1) liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.
Ujumine
1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee
pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda;
2) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest -3t.
Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele.
Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja liikumisviisidest -3t.
Lilkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
Lilkkumissoovitused | kooliastme Gpilasele.

Oppesisu:

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest -3t.
Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest.




Ohutu liiklemine

sportimispaikadesse ja kooliteel.

Higieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Véimlemine -35t.

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja

kolonni, harvenemine ja koondumine,

tervitamine, loendamine, p6orded paigal,

kujundliikumised.

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.Rivisamm

(P) ja voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused.
PShivoimlemine ja tGldarendavad
vOimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahendiga saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvdimlemine. Rippseis, ripped ja
toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja
sirutatult.
Tasakaaluharjutused. Liikkumine joonel, pingil ja
poomil.

Jooks, hiipped, visked-35t.
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja I0petamine. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevdistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga.
Hipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes.
Visked.

Liikumismangud -23t.

Jooksu- ja hiippeméangud. Mangud (jéukohaste
vahendite)

Tantsuline liikumine -10t.

Liikkumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega,
kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele
hinnangu andmine.
Véimlemine-30t.

Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine.
Pakk-kénd, kond kandadel. Liikkumine
juurdevétusammuga korvale.
Harki- ja kdarihtGplemine. Hiiplemine hipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale.
Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja
jalgade pohiasenditega.
Ronimine varbseinal, kaldpingil, (ile takistuste ja
takistuste alt.
Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks.
Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha.
Kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme.
Pakk-kond ja poorded pakkadel.
Ettevalmistavad harjutused toenghlippeks.

Jooks, hiipped, visked -30t.
Pististart koos stardikasklustega.
Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
vOimetekohase jooksutempo valimine.
Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe thendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamiseta.
Viskepalli hoie. Tennisepallivise {lalt tdpsusele ja
kaugusele.

Liikumismangud- 15t.
Liikkumismangud valjas/maastikul. Liikkumine
(jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja
palliga.

Tantsuline liikumine -7t.

Pesemise vajalikkus péarast kehaliste
harjutuste tegemist Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis
toimuvatest spordivdistlustest ja
tantsuuritustest.
Véimlemine -10t.

Tervitamine, loendamine, p6orded paigal,
kujundliikumised.
Rivisamm (P) ja vGimlejasamm (T).
Koordinatsiooniharjutused.
Harjutused vahendita ja vahendiga
saatelugemise ning muusika saatel.
Rippseis, ripped ja toengud.
Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkagarast
Ulesirutushliipe maandumisasendi
fikseerimisega.
Voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste tGletamise ja peatumistega.
Tasakaalu arendavad liikumismangud.
Sirutus-mahahiipe kérgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
drat6uke Gppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked -15t.
Jooks erinevatest lahteasenditest.
Pististart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse Gppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.
Madalatest takistustest Glehlpped parema ja
vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.
Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumismangud -15t.

Palli kasitsemise harjutused (pGrgatamine,
vedamine, viskamine, s66tmine ja puddmine).




Eesti traditsioonilised lauluméangud ja Lilkkumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, Sportmange ettevalmistavad lilkkumismangud

parimustantsud. Lihtsamad tantsuvotted ja tasandeid ja tantsujooniseid (ksi, paaris ja grupis. | ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.
tantsusammud. Ujumine -20t. Tantsuline liikumine-7t.
Ohutusnduded ja kord basseinides ning Sammud ja liikkumised, ritmi- ja
ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded. koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
Veega kohanemine, sukeldumine, héljumine, iseloomule.
libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine, Ujumine-20t.
turvalisus vees. Ohutusnduded ja kord basseinides ning

ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.
Veega kohanemine, sukeldumine, héljumine,
libisemine, rinnuli ja selili asendis
edasiliikumine, turvalisus vees.

2.1. Kehalinekasvatus (konepuuetega klassid)

2.1.1. Kehalisekasvatuseoppe- jakasvatuseesmargid

Kehalisekasvatusedppe- jakasvatuseesmargidvaldkonnapadevustekujundamisekslahtuvadainevaldkonnaeesmarkidest.
2.1.2. Kehalisekasvatuseoppeainekirjeldus

Oppeainekirjeldusldhtubainevaldkonnakirjeldusest.

2.1.3. KehalisekasvatuseGppe- jakasvatuseesmargid | kooliastmes 3. klassilopetaja:

1) kirjeldabregulaarseliikumise/sportimisetahtsusttervisele, nimetabpdhjusi, mikspeabolemakehaliseltaktiivne;

2) omandabkooliastmeainekavvakuuluvateliikumisviiside / kehalisteharjutustetehnika (vtaladedpitulemusidppesisu alt),
sooritabpdhiliikumisviiseliigutusoskustetasemel;



3) teab/kirjeldab, kuidastulebkaitudakehalisekasvatusetunnis (véimlas, staadionil, maastikuljne), tdidabdpetajaseatudohutusndudeid ja hiigieenireegleid,

loetlebohuallikaidliikumis- /sportimispaikades ja kooliteelningkirjeldabohutuliikumise, sportimise ja liiklemisevdimalusi;

4) teab, kuidaskaitudakehalisiharjutusisooritades (on viisakas, sGbralik ja abivalmis, tdidabkokkulepitud (mangu)reegleid,

kasutabheaperemehelikultkoolispordivahendeid ja -inventari);

5) harjutabaktiivseltkehalisekasvatusetundides, oskabiseseisvalt ja kooskaaslastegaohutultméangidaliikumismange, tahabGppidauusikehalisiharjutusi ja

litkumisviise.

2.1.4. Kehalisekasvatuseoppesisujaopitulemused | kooliastmes

1 kl- 35 2kl-35

3kl-35

Opitulemused: Opitulemused:

Teadmisedspordistjaliikumisviisidest Teadmisedspordist ja liikumisviisidest

1) oskabkaitudakehalisekasvatusetunnis,
liilkudes/sportideserinevatessportimispaikadesn
ingtdanavalliigeldes,
jargibopetajareegleidjaohutusndudeid,
tdidabmaéangureegleid, teabjatdidab
(6petajakehtestatud) hiigieenindudeid

Véimlemine
1)oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja
vOimlejasammu (T);

Jooks, hiipped, visked
1) jookseb kiirjooksu plstistardist
stardikasklustega;
Liikkumismangud

1) sooritabharjutusierinevaidpallepdrgatades;

Tantsulineliikumine
1) mangib; 2) liigubvastavaltmuusikale, ritmile,
helile.

1)
kirjeldabregulaarseliikumise/sportimiset
dhtsusttervisele, nimetabpdhjusi,
mikspeabolemakehaliseltaktiivne;

Véimlemine
1) sooritab pohivéimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;
Jooks, hiipped, visked
1) Iabib joostes voimetekohase tempoga
1 km distantsi;

Liikumismangud
1)vedades, s6otes, visates ja
pliidesningmangibnendegaliikumisman
ge;

Tantsulineliikumine
1)tantsibOpitudeestilaulumange;
Ujumine

Opitulemused:

Teadmisedspordist ja liikumisviisidest
1) annabhinnanguendasooritusele ja
kogetudkehaliselekoormusele (kerge/raske);
2) loetlebspordialasid ja nimetabEestituntudsportlasi.

Véimlemine
1) hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest);
Jooks, hiipped, visked
1) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
Liikumismangud

1) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasmangijatega s6bralik ning austab kohtuniku otsust;

Tantsulineliikumine
1) liigubvastavaltmuusikale, riitmile, helile.

Ujumine

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




1)ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.
2)hindab adekvaatselt oma véimeid vees
ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

Oppesisu:

Véimlemine -10t.

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumineviirgu ja
kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, p66rdedpaigal,
kujundliikumised.
Kénni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused.Rivisamm (P) ja
vOimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja
koordinatsiooniarendavadhiiplemisharjutused.
PShivoimlemine ja
Uldarendavadvéimlemisharjutused.

Teadmisedspordist ja liikumisviisidest
Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele.
Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.
Ohutuliiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.
Higieenireeglidkehalisiharjutusitehes.

Jooks, hiipped, visked -10t.
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooksualustamine ja IGpetamine.
Teatevahetusedppiminelihtsatesteatevdistluste
s, pendelteatejooksteatepulgaga.
Hlpped. Visked.
Liikumismangud -10t.

Oppesisu:

Véimlemine -5t.
Rivistumineviirgu ja kolonni,
harvenemine ja koondumine.
Pakk-kénd, kondkandadel.
Lilkkuminejuurdevotusammugakdrvale.
Harki- ja kdarihtplemine.
Hipleminehipitsatiirutamisegaettejalalt
jalale.
Uldarendavadv&imlemisharjutusedkite,
kere ja jalgadepshiasenditega.

Teadmisedspordist ja liikumisviisidest
Lilkumise ja
sportimisetahtsusinimesetervisele.
Liikumissoovitused |
kooliastmedpilasele.
Liikkumine/sportiminetiksi ja
kooskaaslastega,
kaaslasesooritusekirjeldamineningsellele
hinnangu
andmine.

Jooks, hiipped, visked -5t.
Pististartkoosstardikasklustega.
Mitmesugusedjooksuharjutused,
jookserinevas tempos.
Hippedhoojooksult, et omandadajooksu
ja hiippetihendamiseoskus.

Oppesisu:

Véimlemine -5t.

Tervitamine, loendamine, poordedpaigal, kujundliikumised.
Rivisamm (P) ja vGimlejasamm (T).
Koordinatsiooniharjutused.
Harjutusedvahendita ja
vahendigasaatelugemiseningmuusikasaatel.
Rippseis, ripped ja toengud.
Veeretahaturiseisu. Kaarsild.
Toengkagarastilesirutushiipemaandumisasendifikseerimisega.

Teadmisedspordist ja liikumisviisidest
Teadmisedilmastikule ja spordialalevastavastriietumisest.
PesemisevajalikkusparastkehalisteharjutustetegemistElementaars
edteadmisedspordialadest,
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja
tantsuuritustest.

Jooks, hiipped, visked -5t.
Jookserinevatestlahteasenditest.
Pististartkoosstardikasklustega.
Madalatesttakistustestiilehlippedparema ja vasakujalaga.
Kérgushipeotsehoolt.

Pallivisepaigalt ja kahesammulisehooga.

Liikumismangud -5t.
Pallikdsitsemiseharjutused (pGrgatamine, vedamine, viskamine,
s66tmine ja palidmine).




Jooksu- ja hiippeméangud. Mangud
(joukohastevahendite)

Tantsulineliikumine -5t.
Eestitraditsioonilisedlauluméangud ja
parimustantsud. Lihtsamadtantsuvotted ja
tantsusammud.

Viskepallihoie.
Tennisepallivisellalttdapsusele ja
kaugusele.

Liikumismangud -5t.
Liikkumismangudvaljas/maastikul.
Lilkkumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.

Tantsulineliikumine
Liikumineruumis,
kasutadeserinevaidsuundi, tasandeid ja
tantsujooniseidiksi, paaris ja grupis.

Ujumine -20t.
Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades. Ujumise
hiigieeninduded.

Veega kohanemine, sukeldumine,
holjumine, libisemine, rinnuli ja selili
asendis edasiliikumine, turvalisus vees.

Sportmangeettevalmistavadliikumismangud ja
teatevoistlusedpalliga. Rahvastepall.

Tantsulineliikumine
Sammud ja liikkumised, ritmi- ja
koordinatsiooniharjutusedvastavaltmuusikaiseloomule.

Ujumine-20t.

Ohutusnoduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Ujumise
hiigieeninduded.
Veega kohanemine, sukeldumine, holjumine, libisemine, rinnuli ja
selili asendis edasiliikumine, turvalisus vees.




