Ainekava
KEHALINE KASVATUS

Kehalise kasvatuse Oppe- ja kasvatuseesmargid I kooliastmes (1. — 3. klass):
3. klassi lopetaja:

kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pohjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate litkumisviiside / kehaliste harjutuste tehnika (vt alade Gpitulemusi Oppesisu alt), sooritab
pohiliikumisviise liigutusoskuste tasemel,;

teab/kirjeldab, kuidas tuleb kdituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil, maastikul jne), tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja
hiigieenireegleid, loetleb ohuallikaid liitkumis/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise, sportimise ja liiklemise

voimalusi;

e sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
e teab, kuidas kiituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sdbralik ja abivalmis, tdidab kokkulepitud (méngu)reegleid, kasutab

heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari);

e |oetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid spordivoistlusi ning tantsuiiritusi;
e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult méngida liikkumisménge, tahab oppida uusi

kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

Opitulemused I kooliastmes:

Oppesisu

Taotletavad dpitulemused

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I
kooliastme Opilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega,
kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele hinnangu andmine. Ohutu
litkumise/liiklemise juhised Opilasele. Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
liilkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja
kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule
ja spordialale vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus pdrast kehaliste
harjutuste tegemist. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

kirjeldab regulaarse liitkumise/sportimise téhtsust tervisele,

nimetab pohjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne;

oskab kidituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning tdnaval liigeldes, jargib Opetaja
reegleid ja ohutusndudeid, tdidab méangureegleid, teab ja tdidab
(Opetaja kehtestatud) hiigieenindudeid;
annab hinnangu enda sooritusele
koormusele (kerge/raske);

loetleb spordialasid ja himetab Eesti tuntud sportlasi.

ja kogetud kehalisele




Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine, loendamine, péorded paigal, kujundliikumised.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pékk-kond, kond kandadel.
Liikumine juurdevotusammuga korvale. Rivisamm ja vdimlejasamm.
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki-
ja kadrihiiplemine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused. Pohivoimlemine ja {ildarendavad vdimlemis-
harjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused kite, kere ja jalgade
pohiasenditega. Harjutused vahendita, vahendiga saatelugemise ning
muusika saatel. Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil,
iile takistuste ja takistuste alt. Rippseis, ripped ja toengud. Akrobaatilised
harjutused. Veered kégaras ja sirutatult. Juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks. Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha. Veere taha
turiseisu. Kaarsild. Toengkégarast iilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme. Piakk-kond ja poorded
pakkadel. Voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste {iletamise ja
peatumistega. Tasakaalu arendavad litkumismingud. Ettevalmistavad

harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi  fikseerimisega, harjutused dratduke Oppimiseks
hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1Gpetamine,
jooks erinevatest ldhteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks

erinevas  tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vOimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos stardikédsklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped
hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe iihendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest

oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu
(M);

sooritab pohivdoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi saatelugemise saatel;

sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Opilane:

jookseb kiirjooksu piististardist stardikadsklustega;
1abib joostes vdoimetekohase tempoga 1 km distantsi;
sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja
pendelteatejooksus; sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

sooritab hoojooksult kaugushiippe pakku tabamata.




iilehlipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt. Visked.
Viskepalli hoie. Tennisepallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise
paigalt ja kahesammulise hooga.

Liikumismangud

Jooksu- ja hiippemingud. Miangud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja toukamisega. Liikumisméngud véljas/maastikul. Liikumine
(jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Palli késitsemise
harjutused (porgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja pliiidmine).
Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall.

Talialad — suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Trepptous, kéartous. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis.
Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Tantsuline liilkumine

Eesti traditsioonilised lauluméingud ja périmustantsud. Lihtsamad
tantsuvotted ja tantsusammud. Liikumine ruumis, kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja grupis. Sammud ja
lilkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.

Ujumine
Veega kohanemine, sukeldumine, holjumine, libisemine, rinnuli ja selili
asendis edasiliikumine, turvalisus vees

sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades,

sO0tes, visates ja piilides ning méingib nendega
litkumismaénge;
méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jdrgi, on

kaasmingijatega sObralik ning austab kohtuniku otsust.

Opilane:

suusatab  paaristdukelise =~ sammuta  sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;

laskub méest pohiasendis;

1abib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi

mangib/tantsib Opitud eesti lauluménge;
liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile

oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit edasi liikuda;
hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.




