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3. klass
Kehaline kasvatus
Opitulemused Oppesisu
e oma/ kaaslase soorituse
e Teadmised spordist ja kirjeldamine ning hinnangu andmine
liikumisviisidest; e ohutu litkumise / litklemise juhised
e oskab riietuda vastavalt olukorrale ja Opilasele
tdita hiigieenindudeid; e ohutu liiklemine teel
e oskab tosta, kanda ja paigutada sportimispaikadesse
kergemaid spordivahendeid; e ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine
e oskab tdita ohutusnoudeid kehaliste erinevate harjutuste ja
harjutuste sooritamisel; liilkumisviisidega tegeledes
e oskab kirjeldada ning anda e hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
hinnangut oma / kaaslase sooritusele; sooritades
e oskab riietuda vastavalt ilmastikule e teadmised ilmastikule ja
ja spordialadele; spordialadele vastavast riietumisest
e teab lihtsamaid mdisteid e pesemise vajalikkus kehaliste
spordialadest; harjutuste tegemise jarel
e tunneb tuntumaid Eesti sportlasi; e liikumise ja sportimise tdhtsus
e teab Eestis toimuvaid spordivdistlusi inimese tervisele
ja tantsudiritusi. e elementaarsed teadmised

spordialadest

e teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest

Vodimlemine
e Oskab votta iihte viirgu pikkuse e joondumine
jarjekorras; e tervitamine
e oskab loendada jérjest, paariks, e loendamine: jdrjest, paariks,
kolmeks, neljaks jne; kolmeks, neljaks jne.
e oskab tdita rivikdsklusi, e poore paigal (jala kand ja pakk)
e oskab iimberrivistuda kolonnist e {imberrivistumine:
tihekaupa kolonni kahekaupa, e kolonnist iihekaupa kolonni
e oskab iimberrivistuda tihest viirust kahekaupa
kahte viirgu; e iihest viirust kahte viirgu
e oskab kujundliikumist - litkumist e kujundliikumised.- liikumine
diagonaalselt; diagonaalselt
e oskab pdorata paremale ja vasakule e rivisamm (P)
poole ning imberpdord; e vdimlejasamm (T)
e oskab erinevaid kdndimisviise; e iildarendavad vdimlemisharjutused
e oskab pidada kinni riitmist kéte, kere ja jalgade pohiasenditega
voimlemisharjutuste sooritamisel; e harjutused vahendita ja vahenditega
e oskab lihtsamaid koordinatsiooni — saatelugemise ning muusika saatel
harjutusi; e pdhivdimlemise kombinatsioon

e oskab hiipata hiipitsaga sulghiippeid; saatelugemise voi muusika saatel




oskab “kitsehiipet”;

oskab veereda kiiljele;

oskab turiseisu;

oskab tirelit ette;

oskab tirelit taha;

oskab poolspagaati;

oskab kaarsilda selililamangust;
oskab péakk-kondi ja poordeid joonel,
pingil ja poomil;

oskab liikuda joonel, pingil ja

ronimine varbseinal, lile takistuste ja
takistuste alt

rippseis ja ripped, toengud

rippes koverdatud pdlvede tdstmine
,»Kitsehilipe - hiipe toengpdlvitusse
kitsel, tdus piisti ja sirutusmahahiipe
veered kdgaras ja sirutatult korvale
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, veere kidgarasendis ette ja
taha

poomil erineva kiirusega, erinevate o tirel ette
litkumisviisidega; e veere taha turiseisu
e oskab liikudes pingil ja poomil o kaldpinnalt tirel taha, tirel taha
tiletada takistusi. e turiseis
e poolspagaat
e kaarsild selililamngust
¢ hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette
jalalt jalale ja sulghiipped 30 sekundi
jooksul
e tasakaalu arendavad méngud
e pikk-kond ja p66rded joonel, pingil
ja poomil
e poorded pakkadel pingil
e liikumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme
e vdimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumisega
Jooks, hiipped, visked
e Suudab joosta krossijooksu; e jooksuasendeid ja liigutusi
e oskab pendelteatejooksu korrigeerivad harjutused
teatevahetust; e jooksu alustamine ja 1dpetamine
e teab ja oskab tdita piististardi e kiirendusjooks
kéasklusi; e piististart koos stardikisklustega 60
e suudab osavalt joosta, arvestades m
jooni; e Kestvusjooks — Paala jarve jooks
e oskab piististarti; (1200 m)
e oskab paigalt kaugus- ja e krossijooks 500 m
kolmikhiipet; e pendel- ja ringteatejooks
e oskab hiipata kaugust hoojooksult teatepulgaga vahetusega
paku tabamiseta; e klotsijooks 3m — 6m — 9m
e oskab hiipata korgust otsehoolt; e paigalt kaugushiipe ja kolmikhiipe
e suudab visata topispalli erinevates e maandumine kaugushiippes
stiilides; e madalatest takistustest iilehiipped

oskab hoida viskepalli;
oskab visata palli kolmesammulise
hooga.

parema ja vasaku jalaga
kaugushiipe hoojooksuga paku
tabamiseta
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e kdrgushiipe otsehoolt (iile kummi)

e palli hoie

e tidpsusvisked iilalt tennispalliga

e pallivise kolmesammulise hooga,
kaugusele

e topispallivisked

e jooksu-, viske - ja hiippeméangud

Oskab palli peatada jalatallaga;
oskab palli s66ta paarilisele;

oskab liikuda koos palliga;

oskab valida harjutusi soojendus-
voimlemiseks;

oskab visata palli vastu seina ja ise
kinni piitida;

Liikumismingud (jalgpall, rahvastepall)

e sportmédnge ettevalmistavad
litkumisméangud ja teatevdistlused
pallidega

e mingud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja pliidmisega.

e pallikdsitsemisharjutused:
poOrgatamine, vedamine, heitmine,
viskamine, s60tmine ja piitidmine

e suudab visata palli iihe kéega;
e suudab piiiida kaaslase visatud palli; e visked iihe kidega
e oskab mingida rahvastepalli; e palli piiidmine rahvastepallis
e oskab mingida keeglit; e rahvastepall reeglitega
e oskab porgatada palli; * maastikuméngud
e suudab palli visata ja piitida; e jalgpall: palli peatamine jalatallaga
e oskab maastikul liikuda ja sooritada * jalgpall: s66t paarilisele pdia
erinevaid iilesandeid; sisekiiljega
e oskab mingida “pdletamist” ja e jalgpall: palli vedamine parema ja
“laptuud”. vasaku jalaga liikudes slaalomina
o keegel: méngu oppimine
e _pdletamine* ja ,laptuu* - méngude
mangimine lihtsustatud reeglitega
Korvpall
e Oskab porgatada palli e pdrgatamine parema ja vasaku kidega
slaalomliikumisel; liikumisel slaalomina
e oskab soota palli paigalt. e palli s66tmine ja pliidmine paigal:
e kahe kiega rinnalt
e kahe kdega rinnalt porkega
e kahe kiega iilalt
Saakihoki
e Oskab hoida hokikeppi; e hokikepi hoie
e suudab palli s66ta ja peatada; e palli s66tmine ja peatamine vastu
e oskab palliga liikuda; pinki ja paarilisega
e oskab mingida saalihokit. e palli vedamine liikumisel slaalomina

e minguoskuse arendamine

Teab tingmarke;
oskab lugeda kaarti.

Orienteerumine
e tingmérkide dppimine
e kaardi késitlemine
e orienteerumine iiksi kooli pargis




Oskab suusavarustust kasutada ja
transportida;

oskab lehvikpooret eest;

oskab libiseda suuskadel;

oskab VT soiduviisi;

oskab PT soiduviisi;

oskab trepp- ja kaartousu;

oskab laskuda pohi- ja korgasendis;

Suusatamine

suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek, suuskade
transport

oige kepihoie

tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel

lehvikpddre e. astepdore eest ja
tagant

vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis (VT)

paaristdukeline sammuta soiduviis
(PT)

trepptous

kaartous

laskumine laugelt ndlvalt
poOhiasendis

laskumine laugelt ndlvalt
korgasendis

sahkpidurdus

méngud suuskadel

Oskab liikuda muusika saatel

oskab polkasammu rinnati

teab siild- ja valsivotet; kaérhiipet;
galopp- ja vahetussammu

oskab tantse “Savikoja venelane” ja
“Rikka ja vaese mehe méing”

Tantsuline liikumine

mitmest (4-st) osast koosnevad
riitmikombinatsioonid

litkkumise alustamine ja 1dpetamine
muusika (riitmi) jargi

asendid paarilise suhtes (ringjoonel
ja kodarjoonel rinnati)

polkasamm rinnati ja seljati
suunajalg, suuna muutmine 8-
taktilist muusikalist pikkust
arvestades

korduvtuurilised Eesti rahvatantsud
ja keerukamad lauluméngud -
»Savikoja venelane

lastetantsud - ,,Rikka ja vaese mehe
mang*

Suudab tédita mérgi normatiive

Spordimirk “Noor Lovisiida”

normatiivide tditmine




