AINEKAVA

KEHALINE KASVATUS

| KOOLIASTE

Oppe- ja kasvatus eesmargid:

e Opilane soovib olla terve ja riihikas;

e Opilane mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja regulaarse liikkumisharrastuse

vajalikkust;

e Jpilane tunneb liikumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uusi lilkkumisoskusi Gppima ja

liikumist iseseisvalt harrastama;

e Opilane omandab p&hikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;

e Jpilane taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

e QJpilane Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmaarusi jargima ja

ausa mangu olemust moistma;

e Opilane tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisirituste vastu.

1. klass
TEEMA OPPESISU OPITULEMUSED
1. Teadmised Liikumise ja sportimise tdhtsus Opilane
liilkumisest ja inimese tervisele.
spordist Liilkumine/sportimine iiksi ja koos * oskab kdituda

kaaslastega, oma kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

Harjutamine aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides.

Huvi tundmine dppida uusi kehalisi
harjutusi ja liikumisviise.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised
Opilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis.

Heaperemebhelik kooli inventari
kasutamine.

Hugieenireeglid kehalise harjutusi
tehes.

Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riletumisest.

Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.
Elementaarsed teadmised
spordialadest ja Eesti sportlastest.

kehalise kasvatuse
tunnis, likkudes /
sportides erinevates
sportimispaikades
ning liigeldes tanaval

e jargib Gpetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid

e tdidab mangureegleid

e teab spordialasid ja
Eesti sportlasi

e teab jatdidab
hlgieenindudeid

e vdistkonna mangudes
arvestab teistega

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




2. Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu ja
kolonni. Kujundliikumised. P66re
paigal hiippega.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: pakkkdnd,
kdond kandadel, liikumine
juurdevétusammuga korvale.
Uldkoormavad hiiplemisharjutused.
Harki- ja kaarihliplemine.
Uldarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvoimlemine: ronimine
varbseinal, kaldpingil, Gle takistuste
ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused: veered
kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: liikkumine
joonel ja pingil, kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksusamme, tasakaalu
arendavad liikumismangud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutushiipe.

Opilane

e oskab liikuda,
kasutades rivisammu
(P) ja vdimlejasammu
(T

e sooritab tireli ette ja
turiseisu

e oskab sooritada
lihikest
pShivéimlemise
kombinatsiooni

3. Jooks, hiipped,
visked

Jooks. Jooksuasend, jooksu
alustamine ja Idpetamine. Jooks
erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused.
Pististart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse 0ppimine lihtsates
teatevdistlustes.

Hiipped. Takistustest tlehlUpped.
Hlpped paigalt ja hoojooksult
vetruva maandumisega.

Visked. Palli hoie. Tapsusvisked ulalt
(tennis) palliga. Pallivise paigalt.

Opilane:

e jookseb kiirjooksu
pustistardist
stardikasklustega

e sooritab dige
teatevahetuse
teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus

e sooritab palliviske
paigalt

e Opilane sooritab
hoojooksult
kaugushippe paku
tabamiseta

4. Liikumismangud

Jooksu- ja hlippemangud.
Liikumismangud ja teatevoistlused
erinevate vahenditega.

Liikumine pallita: jooksud,
pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused tennis-, kasi-
ja minikorvpalliga.

Liilkumismangud valjas/maastikul.

Opilane:

e sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sOotes, visates ja
pllides ning mangides
nendega




liilkumismange
mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite
jargi, on
kaasmangijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust

5. Talialad

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek.

Suuskade transport.

Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Lehvikpoore ehk astepdore eest.
Astesamm, libisamm.

Trepptdus.

Laskumine laugelt ndlvalt
pohiasendis.

Uisutamine

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

Opilane:

oskab kasutada
sihtotstarbeliselt
suusavarustust
suusatab
paaristoukelise
sammuta sdiduviisiga
ja vahelduvtoukelise
kahesammulise
soiduviisiga e

Opilane laskub maest
pbhiasendis
Opilane labib jarjest
suusatades 1 km
distantsi

Opilane:

oskab kasutada
sihtotstarbeliselt
uisuvarustust

oskab pusida uiskudel
oskab uiskudel
kukkuda ja pusti
tdusta

6. Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis.
Ujumise hiigieeninduded.

Veega kohanemi ne ja veega
kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja selililibisemine.
Ujuvharjutused, sukeldumine.

Opilane:

julgeb kdndida
rinnuni vees

saab hakkama vette
ja valja hingamisega
suudab libiseda
rinnuli ja selili
suudab sukelduda ja
basseinipdhjast
esemeid Ules tuua
oskab teha
ujuvharjutust “Kork”,
"Héljumine”




e suudab labida lauaga
rinnuli 25 m

e oskab ujuda lauaga
selili 25 m

e teabjajargib
veeohutusndudeid

2. klass
TEEMA OPPESISU OPITULEMUSED
1. Teadmised Liikumise ja sportimise tahtsus Opilane
liikumisest ja inimese tervisele. _
spordist Liikumine/sportimine iiksi ja koos * oskab kaituda kehalise

kaaslastega, oma kaaslase
soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Harjutamine aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides.

Huvi tundmine Gppida uusi
kehalisi harjutusi ja liikkumisviise.
Ohutu liikumise/liiklemise juhised
Opilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis.
Heaperemehelik kooli inventari
kasutamine.

Hiigieenireeglid kehalise harjutusi
tehes.

Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietumisest.

kasvatuse tunnis,
liikudes / sportides
erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tanaval
jargib Apetaja seatud
reegleid ja
ohutusndudeid
tdidab mangureegleid
teab spordialasid ja
Eesti sportlasi

teab ja taidab
hiigieenindudeid
vOistkonna mangudes
arvestab teistega

. L ) e annab hinnangu oma
Pesemise vajalikkus kehaliste . .
. . sooritusele ja kogetud
harjutuste tegemise jarel. .
) kehalisele koormusele
Elementaarsed teadmised
) ) ) (kerge/raske)
spordialadest ja Eesti sportlastest.
2. Voimlemine Rivi- ja korraharjutused: Opilane;

loendamine, harvenemine ja
koondumine. Hiippega p66rded
paigal. Kujundliikumised.
Konniharjutused: rivisamm (P) ja
vOimlejasamm (T).
Pohivoimlemine ja iildarendavad
harjutused: Gldarendavad
vOimlemisharjutused kate, kere ja
jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Lihike
pohivoimlemise kombinatsioon.

e oskab liikuda,
kasutades rivisammu
(P) ja vGimlejasammu
(T

e sooritab tireli ette ja
turiseisu

e hipleb hipitsat
tiirutades ette

e oskab sooritada
lGhikest
pShivéimlemise




Hiiplemisharjutused: hiiplemine
hilpitsa tiirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvdimlemine: rippseis ja
ripped; ronimine varbseinal, Ule
takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused: pakkkdnd
joonel, pingil ja poomil; po6rded
pakkadel pingil. Tasakaalu
arendavad mangud.
Akrobaatika: veered kagaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
veere taha turiseisu, turiseis,
toengkéagarast sirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: mahahiipe
kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratduke Gppimiseks
hoolaualt.

kombinatsiooni

3. Jooks, hiipped, Jooks. Jooksuasend, Opilane:
visked jooksuliigutused, jooks erinevas
tempos. Vdimetekohase * jookseb kiirjooksu
jooksutempo valimine. pustistardist
Pendelteatejooks teatepulgaga. stardikasklustega
Hiipped. Paigalt kaugushiipe, e sooritab Gige
maandumine kaugushiippes. teatevahetuse
Hilpped hoojooksult, et omandada teatevdistlustes ja
jooksu ja hlippe Gihendamise pendelteatejooksus
oskus. Madalatest tgkistustest e sooritab palliviske
Ulehlipped parema ja vasaku . .
. paigalt ja
jalaga. kolmesammulise hooga
Visked. Tennispallivise tlalt ) )
tapsusele ja kaugusele. Pallivise *  sooritab hoojooksult
paigalt. kaugushiippe paku
tabamiseta
e |3bib joostes
vOimetekohase
tempoga 1 km distantsi
4. Liikumismangud Jooksu-, hiippe- ja viskemdngud. Opilane:

Pallikadsitsemisharjutused,
viskamine ja plalidmine.
Sportmange ettevalmistavad
lilkumismangud ja teatevoistlused
pallidega.

Rahvastepall.

Maastikumangud.

sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sOotes, visates ja
pllides ning mangides
nendega lilkkumismange
mangib rahvastepalli




lihtsustatud reeglite
jargi, on
kaasmangijatega
sObralik ning austab
kohtuniku otsust

5. Taliaalad

Suusatamine

LehvikpOore tagant. Tasakaalu- ja
osavusharjutused suuskadel.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liilkudes. Libisamm.
Vahelduvtoukeline
kahesammuline sGiduviis.
Paaristdukeline sammuta sdiduviis
laugel ndlval.

Kaartdus.

Laskumine kdrgasendis.

Uisutamine

Kate ja jalgade tduge ning
libisemine.

Jalgade tGuge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel.

S6idu alustamine ja I6petamine
(pidurdamine).

Sahkpidurdus.

Opilane:

e suusatab
paaristdukelise
sammuta soiduviisiga ja
vahelduvtdukelise
kahesammulise
sOiduviisiga

e laskub maest
pohiasendis

e |abib jarjest suusatades
1 km distantsi

e oskab kasutada

sihtotstarbeliselt
suusavarustust

Opilane:

e oskad sditu alustada ja
IGpetada

e oskad uiskudel kukkuda
ja pusti tOusta

e oskab kasutada
sihtotstarbeliselt
uisuvarustust

6. Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis.
Ujumise hiigieeninduded.
Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja selililibisemine.
Rinnulibrass, vettehlipped.

Opilane:

e suudab libiseda rinnuli
ja selili

e sooritab
ujuvharjutused
”"Meritaht”

e suudab ujuda
abivahendiga 25
meetrit e

e oskab ja suudab vee all
hinge kinni hoida

e suudab vette hiipata
jalad ees




TEEMA OPPESISU OPITULEMUS
1. Teadmised Liikumise ja sportimise tahtsus Opilane
liikumisest ja inimese tervisele. _
spordist Liilkumine/sportimine liksi ja * oskab kéituda kehalise

koos kaaslastega, oma kaaslase
soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.
Harjutamine aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides.

Huvi tundmine Sppida uusi
kehalisi harjutusi ja liikumisviise.
Ohutu liikumise/liiklemise
juhised opilasele, kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis.
Heaperemehelik kooli inventari
kasutamine.

Hiigieenireeglid kehalise
harjutusi tehes.

Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast
riietumisest.

Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.
Elementaarsed teadmised
spordialadest ja Eesti
sportlastest.

kasvatuse tunnis, lilkkudes

/ sportides erinevates

sportimispaikades ning

liigeldes tanaval

jargib Opetaja seatud

reegleid ja

ohutusndudeid

tdidab mangureegleid

teab spordialasid ja Eesti

sportlasi

teab ja tdidab

hlgieenindudeid

vOistkonna mangudes

arvestab teistega

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

2. Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: p66rded
paigal, kujundliikumised. K&nni-
ja jooksuharjutused: rivisamm
(P), voimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja
koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused: hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.
PShivéimlemine ja lildarendavad
voimlemisharjutused:
Gldarendavad
voimlemisharjutused kate, kere
ja jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja
vahenditega.

PBhivoimlemise kombinatsioon
saatelugemise voi muusika
saatel. Rakendusvdimlemine:
ronimine varbseinal, kaldpingil,
le takistuste ja takistuste alt,

Opilane;

e oskab liikuda, kasutades
rivisammu (P) ja
vGimlejasammu (T)
sooritab pShivéimlemise
harjutuste
kombinatsiooni (16 takti)
saatelugemise saatel
sooritab tireli ette,
turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha e

hipleb hipitsat
tiirutades ette (30
sekundi jooksul jarjest)
oskab sooritada lihikest
pohivdimlemise
kombinatsiooni




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
Glesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liikkumine
joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, pakkkond ja
poorded pakkadel,
vOimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste tletamise ja
peatumisega, tasakaalu
arendavad mangud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutus-
mahahipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratouke dppimiseks
hoolaualt.

3. Jooks, hiipped, Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi | Opilane:
visked korrigeerivad harjutused.
Kiirendusjooks. Jooksu * jookseb kiirjooksu
alustamine ja Ipetamine. plstistardist
Pustildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks. stardikasklustega
Pendelteatejooks. e |3bib joostes
Hiipped. Kaugushiipe vOimetekohase tempoga
hoojooksuga paku tabamiseta. 1 km distantsi
Madalatest takistustest e sooritab dige
.Ulehijpptid pareﬂma ja vasaku teatevahetuse
Ja.laga. Ko.rgushuF.Je o.tsehoolt. teatevaistlustes ja
Visked. Viskepalli hoie, .
viskeliigutus. Pallivise pendelteatejooksus
kahesammulise hooga. e sooritab palliviske paigalt
ja kahesammulise hooga;
e sooritab hoojooksult
kaugushiippe paku
tabamiseta
4. Liikumismangud Jooksu- ja hiippemangud. Opilane:

Mangud joukohaste vahendite
viskamise, heitmise ja
plalddmisega.

Palli kdsitsemisharjutused,
pdrgatamine, vedamine,
heitmine, viskamine, s66tmine ja
pladdmine.

Sportmange (korv-, kasi-, vork-,

e sooritab harjutusi
erinevaid palle
porgatades, vedades,
sO0tes, visates ja puildes
ning mangib nendega
liilkumismange

e mangib rahvastepalli




jalgpalli ja saalihokit)
ettevalmistavad liikumismangud,
teatevdistlused pallidega.
Rahvastepallimang reeglite jargi.
Maastikumangud.

lihtsustatud reeglite jargi,
on kaasmangijatega
sobralik ning austab
kohtuniku otsust

5. Talialad

Suusatamine

Tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel.

Vahelduvtdukeline
kahesammuline s&iduviis.
Paaristdukeline sammuta
soiduviis.

Laskumine pdhiasendis.
Sahkpidurdus.

Mangud suuskadel.

Uisutamine
SGidutehnika: kate ja jalgade t66
uisutamisel.

Soidu alustamine ja pidurdamine.

Mangud jaal.

Opilane:

e suusatab paaristGukelise
sammuta soiduviisiga ja
vahelduvtdukelise
kahesammulise
soiduviisiga

e laskub maest pShiasendis

e |abib jarjest suusatades 3
km distantsi

e oskab kasutada
sihtotstarbeliselt
suusavarustust

Opilane:

e libiseb jalgade t6ukega
paralleelsetel uiskudel

e oskab so6itu alustada ja
IGpetada

e uisutab jarjest 4 minutit

e oskab kasutada
sihtotstarbeliselt
uisuvarustust

6. Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis
ning ujumispaigas.
Higieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli-
ja seliliujumine.

Opilane saab ujumiskursuse
sooritatuks, kui

e hiippab siigavasse vette,

e ujub 100 m rinnuli
asendis,

e sukeldub,

e toob kdega pGhjast
eseme,

e plsib paigal puhates ja
asendeid vahetades 3
minutit,

e ujub seejarel 100 m selili
asendis ja valju veest




LOIMING:

Eesti keel. Erinevate spordi- ja liikkumisalade oskussdnade ja terminite mdistmine, kasutamine ning
kinnistamine tegevuste kaudu; kuulamise ja enesevaljendusoskuse kujundamine.

Matemaatika. Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid vétteid kasutades.
Loendamine, liigitamine,tulemuste vérdlemine ja analiils; geomeetrilised kujundid; m&&tihikud.

Inimesedpetus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste, hoiakute ja hiigieeninduete
kujundamine; seoste loomine, probleemide ndgemine ja lahendamine. Saastev ja tervislik eluviis
sporti harrastades; karastamine, tervislik toitumine; koostegutsemine, kaaslaste arvestamine ning
kokkulepetest/ausa mangu reeglite jargimine ja kinnipidamine; olimpiaméangude tutvustamine.

Loodusopetus. Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes; erinevad pinnavormid; looduskeskonna tunnetamine.

Muusika. Ritmi ja liikkumise seostamine.
PROJEKTID:

e Sigisesed ja kevadised spordipaevad
e Rahvastepalli ja jalgpalli voistlused

e Fotojaht

e Tahelepanu, Start

e Krossijooks siigisel ja kevadel

e JUrioo jooks

DIGIPADEVUSED:

Fotojaht — erinevate objektide leidmine ja pildistamine



