IV Opitulemused ja dppesisu klassiti

3. klass, 3 tundi nédalas, kokku 105 tundi

Kasutatav éppevara: vdimla, staadion, ujula, vdimlemismatid, pallid, eraldussirgid, tdhised, https://www.kooliujumine.ece/ https://koolisport.ce/et/

LIIKUMISOSKUSED
~ ~ A t
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Loimingu voimalus di;:;‘;;j:::l
Edasiliikumisoskused 1) Jookseb kiirjooksu piististardist Opitulemusena fikseeritakse |Spordiga seotud teksti |Kodulehelt

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja lopetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused.
Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos
stardikésklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes. Pendelteatejooks teatepulgaga.
Orienteerumine.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes.

Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta.

Madalatest takistustest iile hiipped parema ja vasaku
jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt.

Ujumine. Ohutusnduded ja kord basseinis ja
ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.
Oskus késitseda vahendit

Jooksu- ja hiippeméngud.

Liikumisméingud ja teatevdistlused erinevate
vahenditega.

Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused,
suunamuutused. Porgatamisharjutused tennis-, vork- ja

stardikdsklustega

2) Osalemine koolispordiliidu projektides, mille
raames moddetakse erinevaid eale isedralikke
voimeid (tdpsus, vastupidavus, hiippevoime jms)
3) Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja
pendelteatejooksus;

4) Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hooga;

5) Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

6) Sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades,
vedades, sd0tes, visates ja piilides ning méngib
nendega litkkumisménge;

7) Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi,
on kaasméngijatega sobralik ning austab kohtuniku
otsust.

8) Suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga
ja vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga
suuskadel erineval maastikul 3 km.

9) Oskab kasutada kéartdusutehnikat

10) Laskub maéest, kasutades erinevaid tehnikaid
11) Oskab liikuda rivis, poisid rivisammu ja
tiidrukud véimlejasammuga;

12) Sooritab pohivdimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi

jérgmised tegevused:
60 m jooks
Kaugushiipe
Pallivise
Suusatamine
Akrobaatika
Kooliujumise test

ning terminite
mdistmine ja digesti
kasutamine.

Loodusdpetuses vee
omadused. Millal ja
miks piisib inimene
veepinnal.

Jalgrattalubade
sooritamine koos
liikklusOpetusega.

https://www.kooliuj
umine.ee/ ja
koolispordi liit
projektide vajaliku
info leidmine.

“Noor 1ovisiida”
projekti juhend ja
tutvustus.
https://koolisport.ee
/bw_client files/ko
olispordiliit/public/i
mg/File/Noor_Lovi
suda_juhend 2021
22.doc




minikorvpalliga.

Liikumisméangud viljas/maastikul. Rahvastepall.
Oskus liikuda vahendil

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

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Kéértdus.
Sahkpidurdus. Laskumine laugelt ndlvalt erinevates
asendites. SOidu alustamine ja 1dpetamine
(pidurdamine).

Uisutamine. Kéte ja jalgade touge libisemisel.
Oskus kontrollida keha asendites

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine
viirgu ja kolonni. Loendamine, harvenemine ja
koondumine. Kujundliikumised. Pdore paigal.

Tireli, turiseis ja kaldpinnalt tirel taha.

saatelugemise saatel;

13) Sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli
taha;

14) Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi
jooksul jarjest).

15) Ujub krooli 100m, selili 100m, piisib vee peal
2min ja sukeldub.

16) Téidab ohutusndudeid ja korda basseinis.

17) Taidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu v6imalus

Arendatavad
digipiddevused

Tervisega seotud kehalised voimete arendamine -
aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele,
kéitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ning liikumisviisidega tegeledes.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jérel.

1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ménge ja
harjutusi;

2) seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi;
3) sooritab kehaliste voimete modtmisi Spetaja
juhendamisel;

4) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele
voimetele;

5) teab litkkumise ja toitumise olulisust tervisele.
6) Opilasel on teadmised enda kehaliste vdimete
kohta kehaliste voimete modtmiste kaudu.

Koolispordi Liidu loodud
eale vastav kehaliste voimete
test
e  “Noor lovisiida”
projekti raames
hinnatavad tegevused:
1500 m jooks, tdpsusvise
tennisepalliga, korvpalliga
porgatamine
(slaalomliikumisena),
hiippenddriga sulghiipped
(kaks jalga koos).

“Noor 1ovisiida”
projekti juhend ja
tutvustus.
https://koolisport.ee
/bw_client files/ko
olispordiliit/public/i

mg/File/Noor_Lovi
suda_juhend 2021
22.doc




KEHALINE AKTIIVSUS

~ ~ Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Loimingu voimalus digipa dev:se d
Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline 1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps Hinnatakse pilase aktiivsust | Inimesedpetuse
aktiivsus on oluline tervise komponent. Mdddukas voi |igapdevaselt liikuma; koolitunnis ja ka véljaspool |tunniga koost6ds tdsta
intensiivne vdhemalt 20 minutit jérjestikku toimuv 2) médrkab siidameldogisageduse ja enesetunde kooli. opilaste teadlikkust
litkumistegevus toetab Sppimisvoimet parema muutust vastavalt liikumistegevusele; Juhul kui Spilaste kehalise aktiivsuse
keskendumisvdime ja aju hapnikuga varustatuse 3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja . . P o vajalikkusest.
. . . . . terviseseisund ei voimalda
kaudu. taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel; | .
~ . .. . . L. . . ainekava tiita, koostatakse
Opilane omandab moningad teadmised ja oskused 4) médrkab abi vajadust tunnis ja kutsub abi o .
L . .. . . koostods tugimeeskonnaga
tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte liikuda. ohuolukorras. o
x . Ny ~ . neile individuaalne
Opilane on vaimselt aktiivne, motleb kaasa, kiisib ~
. . . Sl . oppekava.
kiisimusi, avaldab arvamust, piitiab leida ise lahendusi
jne.
LIIKUMINE JA KULTUUR
~ ~ Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Loimingu voimalus digipi dev:se d

1) Liikumise ja sportimise téhtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused I kooliastme Gpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele,
kéitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivoistlustest
ja tantsudiritustest.

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

2) Oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis,
litkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning

liigeldes ténaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdiidab mingureegleid.

3) Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;
4) Oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti
sportlast.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu véimalus

Arendatavad
digipiddevused

Opilane saab teadmist, et litkumine on seotud inimese
tervisega.

Tahelepanuharjutused.

Keskendumisharjutused.

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
2) sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide
mérkamist ja toime tulemist

soodustavaid tegevusi




