KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

1. Opetamise eesmiirgid

Opilane

1) soovib olla terve ja rithikas

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja tdovoimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust

3) tunneb litkumisest/ sportimisest rd0mu ning on valmis uusi litkkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/ litkumisviiside tehnika

5) tdidab litkudes/ sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

6) jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse

7)

8)

1)

2)
3)

treeninguga

opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/ voistlusméirusi jargima ja
ausa mangu olemust mdistma

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu

Oppetegevused ja libivad teemad

organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja
méangimine tunnivélise tegevusena

oma tegevuse/ soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine
kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine

Pohitiahelepanu on jargmistel libivatel teemadel:

1)

Tervis ja ohutus

Tervislikuks ja turvaliseks eluviisiks vajalike arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamine.

2)

Elukestev Ope ja karjdari planeerimine

Toetatakse Opilast olema terve ja hakkamasaamist Opi- ja elukeskkonnas.

3)

Keskkond ja jiatkusuutlik areng

Seda toetab kehalises kasvatuses eelkdige looduslitkumine.

4)

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Opilase poolt organiseeritud tunniviline tegevus.

5)

Kultuuriline identiteet

Kajastub tundides dpitavates tantsudes ja spordialades, mis tutvustavad rahvuslikku
kultuuri.

6)

Viirtused ja kdlblus

Seostub spordi iileva aate Ausa Mangu pohimotete jalgimisega tunnis ja tunnivélises
sportlikus tegvuses.



3. Oppesisu ja iildpidevused
Oppesisu

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Liitkumise ja sportimise tihtsus. Liitkumissoovitused. Reeglid kehalise kasvatuse tunniks.
Riietumine ja hiigieen. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ja Eestis
toimuvatest spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

2. Voimlemine
Rivi- ja korraharjutused. Konni- , jooksu ja hiiplemisharjutused. PGhivoimlemine.
Rakendusvoimlemine. Akrobaatika. Tasakaal.

3. Kergejoustik- Jooks. Hiipped. Visked.
4. Liikumis- ja sportmingud- Jooksu- ja hiippeméingud. Litkumine. Rahvastepall.

5. Suusatamine- Suuvarustuse dige kasutamine. Trepptous, kdartous. Paaristoukeline
sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline suusaviis.

6. Tantsuline liikumine- Eesti traditsioonilised laulumédngud. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

7. Ujumine- Ohutusnduded ja kord basseinis. Veega kohanemine. Hiigieeninduded. Rinnuli
ja seliliujumine.

Uldpidevused

1) Kultuuri ja vaartuspadevus

Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada aitab Opilasel teha pohjendatud valikuid
tervisekditumises. Abivalmis ja sObralik suhtumine kaaslastesse toetab kdlbelise isiksuse
kujunemist.

2) Sotsiaalne ja kodanikupadevus

Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse.

3) Enesemaéératluspadevus

Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata oma kehalisi voimeid. Kontrollida
oma kditumist, jargides tervisliku eluviisi.

4) Opipidevus

Koolis tekkinud huvi sportimise/ litkumise vastu loob aluse ja eeldused oppida uusi
litkumisviise.

5) Suhtluspadevus

Oluline on tunda ja kasutada spordi ja tantsu sGnavara, arendada enesevéljendust.

6) Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane padevus

Sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldab Opilastelt matemaatikale omase keele
kasutamist.

7) Ettevotluspadevus

Opilased dpivad analiilisima oma kehalisi vdimeid, kavandama tegevusi ning tegutsema
sthipdraselt, selleks et tugevdada oma tervist.



Teadmised spordist ja liikumisviisidest
1. Kklassi opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks
Opilane peab olema kehaliselt aktiivne;

2) sooritab pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab , kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil, maastikul
jne), tdidab dpetaja seatud ohutusnoudeid ja hiligieenireegleid; loetleb ohuallikaid
liikumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu
liikumise/sportimise/liitklemise voimalusi;

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

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sdbralik ja abivalmis;
taidab kokkulepitud (méangu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja inventari;

6) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult médngida litkumisméange; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

Voimlemine

Opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu

2) suudab ronida varbseinal, iile takistuste ja takistuste alt
3) suudab hoida tasakaalu

4) oskab moodustada viirgu ja kolonni

5) oskab poodrata paigal hiippega, ringjoonel kondida ja joosta
6) suudab veered toengkégarast selili ja tagasi

7) teab, kuidas tundi alustada ja Iopetada

8) abistamisega sooritab turiseisu, tirelit ette ja veeret taha
9) teab, kuidas hiipata hiippendoriga

Jooks, hiipped, visked

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikadsklustega;

2) 1abib joostes voimetekohase tempoga 400 m distantsi;
3) sooritab 0ige teatevahetuse teatevoistlustes

4) sooritab palliviske paigalt

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Liikumismingud

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, visates ja piitides ning
mangib nendega litkumisménge;



2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Suusatamine

Opilane:

1) oskab suusavarustust pakkida

2) panna suusasaapad suusaklambritesse

3) hoida suusakeppe digesti kées

4) teab, kuidas kukkuda ja piisti tousta ennast vigastamata

5) teab, kuidas méest iiles tulla ( trepptous)

6) suudab teha lehvikpdoret

7) oskab teha poordeid paigal

8) mdistab erinevaid klassikalisi suusaviise ( paaristduge - vahelduvtouge)

Tantsuline liikumine
Opilane:
1) oskab votta kehaga erinevaid kujusid
2) oskab jddda ja hoida pausi
3) liigub kdnnisammuga muusika riitmis
4) oskab teha paaristood
5) vahetab liikkumimotiive vastavalt muusika osade vahetumisele

Ujumine
Opilane ujub vahendiga 25 meetrit.



