Kehaline kasvatus

| kooliaste (1. — 3. klass)
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Liikumise ja sportimise tédhtsus inimese tervisele.

Liikumine/sportimine (ksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.

Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivadistlustest ja tantsudritustest. Kogemusdpe.

Vdimlemine

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni; kujundliikumised;
pOore paigal hiippega.

Kdnni-, jooksu- ja hdplemisharjutused: pakkkdnd, kdnd kandadel, liikumine
juurdevétusammuga kdrval; Gldkoormavad hiplemisharjutused, harki- ja kaarihtplemine.

Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel; matkimisharjutused.

Rakendusv@imlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste
alt.

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks: sirutushiipe.



Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja IGpetamine; jooks erinevatest l&hteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused; pustistart koos stardikasklustega<, teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevaistlustes.

Hlpped. Takistustest tlehlpped; hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.

Visked. Palli hoie; tdpsusvisked ulalt (tennis)palliga; pallivise paigalt.

Liikumisméangud

Jooksu- ja hlippemangud; litkumismangud ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.

Porgatamisharjutused tennis-, kasi- ja minikorvpalliga.

Liikumisméngud véljas/maastikul.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige
kepihoie, suusarivi.

e Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. LehvikpOore e. astepdore eest.
e Astesamm, libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt ndlvalt
pdhiasendis.
Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.

Tantsuline liikumine

Rutmi plaksutamine ja jalgade réhkloogid. Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvéimet
kasutades.

Liikumine s@dris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel.

Liikumine jarjestikku. Kolonni moodustamine. Liikumine erinevates ritmides sdoris ja
ringjoonel.

Kdnni-, kilg-, hiipak-, galopp ja 18ppsamm.

Rist- ja vahetussamm.

Kéatlemine/pdimumine ringjoonel.

Eristab ringjoonel liikumist pari- ja vastupaeva.

Seongud: k&evang, kéed kates, pihkseong. Stldvote. Kded puusas ja k&ed puusal.



Eesti traditsioonilised ring- ja parimustantsud (paarilise vahetusega). Lihtsad 2-osalised
tantsud.

Kehaosad (kasi, jalg, pdlv, varvas, kael, selg jne). Kehaosade erinev liikumine (ké&si ringe,
jalg sirgeid jne). Kehaosade jargi litkumine (liigu pea, jala, selja, kée jne juhtimisel).
Loovtants. Kehaosade peegeldamine paaris. Teise inimese kuju Glevdtmine.

Ruumi tasandid (madal, keskmine, kdrge). Erinevad kujud erinevatel tasanditel, erinev
liilkumine erinevatel tasanditel.

Opitulemused
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jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

labib joostes vGimetekohase tempoga 1 km distantsi;

sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

mdistab tantsutunnis kasutatavat oskussonavara ja kdemérke.
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Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.

Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kéditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.

Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsudritustest. Kogemusdpe.

Liikumise sisu ja meeleolu tunnetamine (jéuline, sujuv, terav, voolav jne)

Liikumise seostamine riitmi ja helidega.

Lihtsamate tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutuste sooritamine.



Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja koondumine; hiippega pd6rded
paigal; kujundliikumised.

Koénniharjutused: rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T)

Pohivoimlemine ja Uldarendavad harjutused: tldarendavad voimlemisharjutused kate,
kere ja jalgade pdhiasenditega; harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel; lthike pohivéimlemise kombinatsioon.

Hlplemisharjutused: hiplemine hipitsa tiirutamisega ette; koordinatsiooniharjutused.

Rakendusvimlemine: rippseis ja ripped; ronimine varbseinal, Ule takistuste ja takistuste
alt.

Tasakaaluharjutused: pakk-kdnd joonel, pingil ja poomil; poorded pékkadel pingil;
tasakaalu arendavad méngud.

Akrobaatika: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkégarast sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghUppeks: mahahlipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos; vOimetekohase
jooksutempo valimine; pendelteatejooks teatepulgaga.

Hlpped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushlppes; hipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe thendamise oskus; madalatest takistustest tilehlipped parema ja
vasaku jalaga.

Visked. Tennispallivise Ulalt tdpsusele ja kaugusele; pallivise paigalt.

Liikumisméangud

Jooksu-, hiippe- ja viskemangud; pallikasitsemisharjutused, viskamine ja puddmine;
sportménge ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused pallidega.
Rahvastepall; maastikuméngud.



Suusatamine

LehvikpOore tagant; tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel; kukkumine ja tdusmine
paigal ning liikudes; libisamm; vahelduvtdukeline kahesammuline soiduviis;
paaristdukeline sammuta sdiduviis laugel ndlval; kaartbus; laskumine kdrgasendis.

Uisutamine

Kéte ja jalgade tduge libisemisel; jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.
Soidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine); sahkpidurdus.

Tantsuline liikumine

Liikumine ja koordinatsioon s6na, rutmi, kehapilli véi muusikaga; tantsukujundid riithmas
ja litkumine nendes; erinevad liikumised ritmi v6i muusika iseloomu vaheldumisel.
Suld- ja valsivote; k&arhlpped; galopp- ja vahetussamm (sh koos paarilisega
poolsildvdttes).

K&evangus  liikumine  péri- ja  vastupdeva;,  katlemine/pdimumine  koos
suunamuutusega.

Ring- ja parimustantsud erinevates joonistes; lihtsamad paaristantsud.

Lokomotoorsed liikumised: kond, jooks, pikendatud jooks, hiipe, hupak, hiplemine,
galopp, libistamine; pausi, stopi kasutamine.

Lihike tantsujada erinevaid liikumisviise kasutades, ise mdeldes ja paaristdona, erinevatel
tasanditel.

Erinevates suundades liikumine tksi, paaris, kogu grupiga. Erinevates suundades erinevate
liilkumiste kasutamine (edaspidi kdnniga, tagurpidi hiipakuga jne).

Tantsujooniste tUleminek, n: sdorist viirgu; ringjoonelt kolonni; varavate moodustamine
jne; ahelsdor.

Keha koordineerimine dpetajat jaljendades.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas.
Hugieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.



Opitulemused

3.

jookseb kiirjooksu pdstistardist stardiké&sklustega;

1abib joostes vBimetekohase tempoga 1 km distantsi;

sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushuippe paku tabamiseta;

oskab tantsida koos rithmaga tantsu ,,Oige ja vasemba“;

sooritab iseseisvalt ristsammuga veerandpoordeid vastu- ja paripdeva.
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litkumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele;

liilkumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse Kkirjeldamine ning
hinnangu andmine;

ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, kaditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel;

hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades;

teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest;

pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel;

elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordiv@istlustest ja tantsuuritustest; kogemusdpe;

liilkumise sisu ja meeleolu tunnetamine (jouline, sujuv, terav, voolav jne)

liilkumise seostamine riitmi ja helidega;

lihtsamate tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutuste sooritamine;

tantsuelementide eristamine (keha ja kehaosade liikumisv@imalused);

liilkumine ruumis: suunad ja tasandid.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: pdérded paigal, kujundliikumised.

Kdnni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P), vBimlejasamm (T).



Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tilrutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pdhivoimlemine ja uldarendavad vBimlemisharjutused: tldarendavad
vOimlemisharjutused ké&te, kere ja jalgade pdOhiasenditega; harjutused vahendita ja
vahenditega; pohivdimlemise kombinatsioon saatelugemise v6i muusika saatel.

Rakendusvbimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kéagaras ja sirutatult; juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkdagarast Ulesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme; pakkkdnd ja poorded pakkadel; vdimlemispingil kénd kiiruse muutmise,
takistuste Uletamise ja peatumisega; tasakaalu arendavad mangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghippeks: sirutus-mahahtipe k&rgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega; harjutused aratbuke 6ppimiseks hoolaualt.

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused; kiirendusjooks; jooksu
alustamine ja IGpetamine; pustiléhe; kiirjooks; kestvusjooks; pendelteatejooks.

Hlpped. Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta; madalatest takistustest tlehipped
parema ja vasaku jalaga; kdrgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus; pallivise kahesammulise hooga.

Liikumisméangud

Jooksu- ja hlippemangud.

Mangud joukohaste vahendite viskamise, heitmise ja putdmisega.

Palli kasitsemisharjutused, pdrgatamine, vedamine, heitmine, viskamine, sdé6tmine ja
pludmine.

Sportménge (korv-, kasi-, vork-, jalgpall ja saalihoki) ettevalmistavad lilkumisméngud,
teatevdistlused pallidega.

Rahvastepalliméng reeglite jargi. Maastikumangud.

Suusatamine

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel; vahelduvtdukeline kahesammuline séiduviis;
paaristbukeline sammuta sOiduviis; laskumine pdhiasendis; sahkpidurdus; mangud
suuskadel.



Uisutamine

Soidutehnika: kate ja jalgade t66 uisutamisel; s6idu alustamine ja pidurdamine; méngud
jaal.

Tantsuline liikumine

Mitmest (kuni 4) osast koosnevad ritmikombinatsioonid; liikumise alustamine ja
I6petamine muusikat (riitmi) jargides.

Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust arvestades.

Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati).

Vahetussamm koos podrlemisega paripaeva ksi ja paarilisega.

Polkasamm rinnati ja seljati. Koos podrlemisega péripéeva

Sulgvote.

Astakud: pakk-, tald- ja kandastak.

Kohavahetused, dos-a-dos.

Ristsammud koos veerand- ja poolpddrdega pari-ja vastupaeva.

V-samm ette ja A-samm taha.

Mittelokomotoorsed liikumised: painutamine, venitamine, kiikumine, tdukamine,
tdmbamine, kukkumine, vajumine, tdusmine, 66tsumine, pdéramine, pédrlemine jne. Keha
liilkumine paigal, kasutades nimetatud liikumisi.

Peegli ja varju mang, paarilise kuju GlevGtmine.

Korduvtuurilised Eesti rahvatantsud ja lastetantsud.

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas.
Hugieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Opitulemused
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sooritab pdhivBimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vdi saatelugemise
saatel;

sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

hiipleb hupitsat tiirutades ette (30 sekundi) jooksul;

jookseb kiirjooksu pstistardist stardikéasklustega;

labib joostes vOimetekohase tempoga 1 km distantsi;
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sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushuippe paku tabamiseta;

sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sO6tes, visates ja puldes ning
mangib nendega litkumismange;

méangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméngijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust;

suusatab paaristukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sOiduviisiga;

laskub méest pohiasendis;

labib jarjest suusatades 3 km distantsi;

libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;

oskab sditu alustada ja 18petada;

uisutab jarjest 4 minut;

mangib/tantsib dpitud eesti folkloorseid tantse;

lilgub vastavalt muusikale, ritmile, helile;

sooritab iseseisvalt 3-minutilise tantsujada;

ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit;

Kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab
méangureegleid;

teab ja tdidab (Opetaja seatud) huigieenireegleid;

teab spordialasid ja oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi.



