Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus”

1. Uldalused

Kehalise kasvatuse 6ppemaht | kooliastmes:
1. klass 2 tundi nadalas.
2. klass 2 tundi nadalas
3. klass 4 tundi nadalas

Kokku esimeses kooliastmes 8 nadalatundi.

1. Kehakultuuripadevus

Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi
vaartustamises elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise
vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi liikumisviisi
harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa mangu reeglite
jargimine ning koostoo vaartustamine sportimisel ja liikumisel.

Kehalise kasvatuse 6petamise kaudu taotletakse, et dpilane:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja tdédvoimele;

2) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada likumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;

3) liigub/spordib ohutus- ja hlgieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda
sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa mangu pohimétteid, on koostodvalmis ning liigub/spordib oma
kaaslasi austades ja keskkonda sailitades;

5) oskab kasutada kehalise voimekuse lihntsamaid enesekontrollimeetodeid ning
jalgib oma kehalise vormisoleku taset;

6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusundmuste vastu;
7) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

1. 2. Ainevaldkonna kirjeldus

Kehaline kasvatus toetab 6pilast oma tervist vaartustava eluviisi kujunemisel.
Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on
aluseks Opilase iseseisvale likumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrodom



soodustab huvi spordi- ja tantsusundmuste vastu, innustab &pilast neid jalgima ning
neis osalema. Kehalise kasvatuse dppekorraldus, mis tagab &pilase
kehalise/liigutusliku, kdlbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu, toetab tema
kujunemist terviklikuks isiksuseks.

1.3. Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse vaartuspadevuse kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tahtsustava 6ppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja
tugevdada, aitab dpilasel teha pdhjendatud valikuid tervisekaitumises. Austus
looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda
saastvat liikkumist/sportimist. Abivalmis ja sébralik suhtumine oma kaaslastesse ning
ausa mangu pdhimdtete tahtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kélbelise
isiksuse kujunemist.

Opipadevuse arengut soodustab dpilase oskus analiilisida ja hinnata oma
ligutusoskuste ja kehaliste vbimete taset ning kavandada meetmeid nende
taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse éppida uusi
ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne padevus tahendab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse. Koostdo liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemaaratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi véimeid ning valmisolek
neid arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida terveid
eluviise ning valtida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab dpilase oskus ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid nende teostamiseks.

Kehalises kasvatuses 6pib dpilane analuusima oma kehaliste voimete ja
ligutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt tervise
tugevdamise ja t6dvoime parandamise nimel. Koostoo kaaslastega
sportimisel/likumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.
Sporditehniliste oskuste analliUs, kehalise t66vdime naitajate ja sporditulemuste



dinaamika selgitamine eeldavad 6pilaselt matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussdénavara kasutamisega,
enesevaljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide
lugemisega/mdistmisega.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste
oskuste analuius, kehalise toovoime naitajate ja sporditulemuste diunaamika
selgitamine eeldavad dpilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm
kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse
analuusima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid.
Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Digipadevus. Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-,
tervise- ja muu sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks
eluliste probleemide Ule arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke
eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust
maarata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jargi ning salvestada
likumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas
suheldes kujundatakse koostoooskusi, vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

1.4. Loiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega
Kehalise kasvatuse I6imimisel teiste valdkondadega on palju véimalusi.

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Keelepadevust kujundatakse kehalises
kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku teksti loomise ning
enesevéljendusoskuse kaudu. Opilaste vodrkeeltepadevuse kujunemisele aitab
kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsdnu, mille tdhendust on vaja
selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikuparane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele uusi ja omanaolisi
lahendusi ning oskus margata Umbritsevas ilu.



Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad &pilase silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad 6pilase kujunemist
aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogia. Tehnoloogiline padevus véimaldab rakendada teaduse ja tehnika
saavutusi erinevates spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid) ning jargida tervisliku toitumise pdhitddesid.
Loodusained. Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine
likumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fulsikas ja geograafias.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vérdlemine, médtmine) ja
mdisteid (geomeetrilised kujundid, m&dtuhikud, koordinaadid).

1.5. Labivad teemad

Labiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fuusilise
ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev 6pe ja karjaari planeerimine“ toetatakse kehalises
kasvatuses Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 6pi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t6ovoime suurendamise eest. Vdimekuse ja huvi
iimnemise korral méne spordi- ja/vdi liikumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle
alaga suvendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng“ aitab kehalises kasvatuses ellu
viia valjas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab
umbritsevat ning soodustab 6pilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise
harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse dpilaste
organiseeritud tunnivalise likumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja
tantsuuritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikkumis- ja
treeningrihmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides
Opitavates spordialades/likumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade
likumiskultuuri ning aitavad 6pilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja



kultuurilist mitmekesisust vaartustavaks) uhiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,,Teabekeskkond“ toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon“ rakendamine kehalises kasvatuses
seostub antud ulesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vaartused ja kdlblus* seostub spordi Ulima aate — ausa mangu
pdhimdtete — jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus
tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine
toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

1.6. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, dppeaine eesmarkidest,
taotletavatest dpitulemustest, dppesisust ning toetatakse 16imingut teiste dppeainete
ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase dpikoormus on moddukas, jaotub &ppeaasta jooksul
uhtlaselt ning jatab dpilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) vbimaldatakse oOppida Uksi ning koos teistega, et toetada opilase kujunemist
aktiivseks ning iseseisvaks dppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud éppeulesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad &pimotivatsiooni;

5) laiendatakse 6pikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivistlustest
jalvoi tantsulritustest  vdistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi-  ja/voi
tantsuurituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimangud, arutelud,
projektdpe, spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
mangimine tunnivalise tegevusena;

8) ergutatakse dpilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust
objektiivselt kirjeldama,;

9) ergutatakse dpilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vérdlema;

10) rakendatakse niuudisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

11) kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste
vbimekusele.

Kuna opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning
sailitada uldist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav

pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

1.7. Hindamise alused



Ainekavas on kirjeldatud 6ppeaine dpitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil:
uldised Opitulemused Opetamise eesmarkidena ja spordialade &pitulemused.
Hinnatakse O&pilaste teadmisi ja oskusi, aktivsust ja tunnis kaasatootamist,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust kirjalike ja/voi
praktiliste toode ning tegevuste puhul, arvestades dpilaste isearasusi.

Hindamisel lahtutakse vastavatest pohikooli riikliku 6ppekava uldosa satetest.
Hindamise kriteeriumid ja viiepallisisteemist erinev hindamise korraldus tapsustakse
kooli dppekavas.

Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate
dpitulemustega. Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis
hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavéttu
kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, likumisest ja
kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates l|ahtutakse Opilaste
terviseseisundist: épilased sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lintsustatud
variante voi raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilaste terviseseisund ei vbimalda
kehalise kasvatuse ainekava taita, koostatakse neile individuaalne éppekava, milles
fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmark, dppesisu, dpitulemused ning nende
hindamise vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tahtsuse mdistmine, vaartustamine,
vajaduste arvestamine, kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

| kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatddtamine,
puldlikkus, reeglite, hiligieeni- ja ohutusnduete jargimine jm). Opitulemustena
esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida
opilased tegid tegevuse/harjutuse omandamiseks.

1.8. Flusiline opikeskkond

Kool korraldab kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vbimlas, staadionil, ujulas,
aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.

Kool vdimaldab:

1) kasutada suusarada ja/vdi uisuvaljakut, terviserada ja ujulat;

2) kasutada hlgieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.

2. Kehalise kasvatuse ainekava

2.1. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmargid



Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmargid valdkonnapadevuste kujundamiseks
l&ahtuvad ainevaldkonna eesmarkidest.

2.2. Kehalise kasvatuse oppeaine kirjeldus
Oppeaine kirjeldus lahtub ainevaldkonna kirjeldusest.

2.3. Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmargid | kooliastmes

3. klassi I16petaja:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne;

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

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (véimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab oOpetaja seatud ohutusndudeid ja higieenireegleid, loetleb
ohuallikaid liikumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu lilkumise,
sportimise ja liiklemise véimalusi;

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

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

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid
spordivoistlusi ning tantsudritusi;

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






2.4. Kehalise kasvatuse 1. klassi ainekava

Opieesmirgid

Opisisu ja -tegevused

Opilane

- kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele;
- nimetab p&hjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne
oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, likudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning liigeldes tanaval;

- jargib épetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;

- tdidab mangureegleid; teab ja taidab (dpetaja seatud)
hlgieenindudeid,;

- annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

- loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

- oskab likkuda, kasutades rivisammu (P) ja vbimlejasammu

(M),

- sooritab pdhivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti)
muusika vdi saatelugemise saatel,

- sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
- hipleb hupitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

- jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

Teadmised spordist ja liikumisviisidest.

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused
| kooliastme dpilasele.

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

andmine.

Ohutu liikkumise/liiklemise juhised opilasele, kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvatest spordivoistlustest ja tantsulritustest.

Voéimlemine

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine, loendamine, podrded paigal,
kujundliikumised.

Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused. Pakkkdnd, kdnd kandadel,
likumine juurdevétusammuga korvale, rivisamm (P) ja
vbimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.




- labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

- sooritab dige teatevahetuse teatevodistlustes ja
pendelteatejooksus;

- sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga,;

- sooritab hoojooksult kaugushuppe paku tabamiseta.

- sooritab harjutusi erinevaid palle pérgatades, vedades,
sO0tes, visates ja puudes ning mangib nendega

likumismange;

- mangib rahvastepalli lihntsustatud reeglite jargi, on
kaasmangijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust.

- suudab kelku pidurdada ja juhtida;

- laskub sobivatest ja ohututest kohtadest;

- suudab ennast flusiliselt pingutada tunni valtel.
- libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;
- oskab sditu alustada ja I6petada;

- uisutab jarjest 4 minutit.

Harki- ja kaarihiplemine, huplemine hdpitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pd&hivdimlemine ja Uldarendavad véimlemisharjutused.
Uldarendavad véimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise
ning muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste
ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere
taha turiseisu, kaarsild, toengkagarast ulesirutushtpe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja poorded pakkadel,
vdimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste Uletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghlppeks. Sirutus-mahahtipe
koérgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratduke 6ppimiseks hoolaualt.

Jooks, hupped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja
|dpetamine, jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos
stardikasklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga. Hupped. Paigalt




kaugushipe, maandumine kaugushuppes. Hupped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hippe Uhendamise oskus. Kaugushipe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest tlehtupped
parema ja vasaku jalaga. Kérgushupe otsehoolt. Visked. Viskepalli
hoie. Tennispallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kolme sammu hooga.

Liikkumismangud

Jooksu- ja hUppemangud. Mangud (jdukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Liikumismangud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.

Pallikasitsemise harjutused:

pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja putdmine.
Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevoistlused
palliga. Rahvastepall.

Talialad

Kelgutamine

Kelgutamine Uksi, kaaslasega ja kolonnis.

Suunamuutused kelgutades.

Kelgutab ohutult.

Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t60
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.
Sdidu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).




2.5. Kehalise kasvatuse 2. klassi ainekava

Opieesmargid

Opisisu ja -tegevused

Opilane
- kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele;
-nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;

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

- tdidab mangureegleid; teab ja taidab (6petaja seatud)
higieenindudeid;

- annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

- loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.
- oskab likkuda, kasutades rivisammu (P) ja véimlejasammu (T);

- sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti)
muusika vOi saatelugemise saatel,

- sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
- hupleb hupitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

- jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused | kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised opilasele, kaitumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine
erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvatest spordivoistlustest ja tantsulritustest.

Véimlemine

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine, loendamine, podrded paigal,
kujundliikumised.

Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused. Pakkkdnd, kdnd kandadel,
likumine juurdevétusammuga korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.




- labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

- sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

- sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga,;
- sooritab hoojooksult kaugushuppe paku tabamiseta.

- sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes,
visates ja puldes ning mangib nendega liikumismange;

- mangib rahvastepalli lihntsustatud reeglite jargi, on
kaasmangijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust;

- suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;

- laskub maest pdhiasendis;

- labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
- libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel,

- oskab sditu alustada ja I6petada;

- uisutab jarjest 4 minutit.

- mangib/tantsib 6pitud eesti laulumange;

- liigub vastavalt muusikale, rutmile, helile;

- tunneb rédmu tantsulisest liikumisest;

Harki- ja kaarihiplemine, hiplemine hupitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pd&hivéimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused.
Uldarendavad vadimlemisharjutused

kate, kere ja jalgade pbhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule
takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkagarast
ulesirutushupe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja poorded pakkadel,
voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste Gletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghlppeks. Sirutus-mahahtlpe
kérgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratouke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hupped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja
Idpetamine, jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart
koos stardikasklustega. Teatevahetuse 6ppimine lihtsates
teatevaistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga. Hupped. Paigalt




- arvestab kaaslastega, on viisakas, teab, et kedagi ei tohi
naeruvaaristada, kiusata ega narrida;

- oskab tantsida dppeaasta jooksul dpitud tantsude pdhiliikumisi
ja lintsamaid tantsuseadeid

- ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

kaugushupe, maandumine kaugushuppes. Hupped hoojooksult, et
omandada jooksu ja huppe Uhendamise oskus. Kaugushipe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest tlehupped
parema ja vasaku jalaga. Kérgushupe otsehoolt. Visked. Viskepalli
hoie. Tennispallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt
ja kolme sammu hooga.

Liikkumismangud

Jooksu- ja hippemangud. Mangud (jdukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Liikumismangud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.

Pallikasitsemise harjutused:

pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja putdmine.
Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevoistlused
palliga. Rahvastepall.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine véi uisutamine)
Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
likudes, tasakaaluharjutused

suuskadel.

Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis.

Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade 166
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.




Sdidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).

Ujumine (kohustuslik algdpetus)

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise
hugieeninduded.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

2.6. Kehalise kasvatuse 3. klassi ainekava

Opieesmargid

Opisisu ja -tegevused

Opilane

- kirjeldab regulaarse likumise/sportimise tahtsust tervisele;
nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;

- oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning liigeldes tanaval;

- jargib dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid;

- tdidab mangureegleid; teab ja taidab (dpetaja seatud)
hlgieenindudeid;

- annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

- loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

- oskab likkuda, kasutades rivisammu (P) ja véimlejasammu (T);

Teadmised spordist ja likumisviisidest

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.
Liikkumissoovitused | kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised &pilasele, kaitumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine
erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvatest spordivaistlustest ja tantsuuritustest.

Véimlemine
Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja




- sooritab pdhivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti)
muusika vOi saatelugemise saatel,

- sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

- hupleb hupitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).
- jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

- labib joostes vdimetekohase tempoga 1 km distantsi;

- sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus;

- sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga,;
- sooritab hoojooksult kaugushuppe paku tabamiseta.

- sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes,
visates ja puudes ning mangib nendega liikumismange;

- mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasmangijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust.

- suusatab paaristdukelise sammuta sodiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;

- labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
- libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;

- oskab sditu alustada ja 16petada;

koondumine, tervitamine, loendamine, podrded paigal,
kujundliikumised.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused. Pakkkdnd, kénd kandadel,
likumine juurdevétusammuga korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.
Harki- ja kaarihtplemine,

huplemine hupitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

P&hivéimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused

kate, kere ja jalgade pbhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule
takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkagarast
ulesirutushupe

maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja poodrded pakkadel,
voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste Gletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad liikumismangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghuppeks. Sirutus-mahahipe
kérgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratduke 6ppimiseks hoolaualt.




- uisutab jarjest 4 minutit.

- ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Jooks, hupped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja
I6petamine, jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. PUstistart
koos stardikasklustega. Teatevahetuse 6ppimine lihtsates
teatevaistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga. Hupped. Paigalt
kaugushipe, maandumine kaugushuppes. Hipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja huppe Uhendamise oskus. Kaugushupe
hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest tlehipped
parema ja vasaku jalaga. Kérgushupe otsehoolt. Visked. Viskepalli
hoie. Tennispallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt
ja kolme sammu hooga.

Liikumismangud

Jooksu- ja hippemangud. Mangud (jdukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja tbukamisega.

Liikkumismangud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikasitsemise harjutused:

pdrgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja putdmine.
Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused
palliga. Rahvastepall.

Talialad (kooli valikul kas suusatamine véi uisutamine)
Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
likudes, tasakaaluharjutused

suuskadel.

Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtbukeline kahesammuline




soiduviis.

Uisutamine

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t60
uisutamisel. Jalgade tduge ja

libisemine paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).

Ujumine (kohustuslik algdpetus)

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise
hugieeninduded.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.




