KEHALINE KASVATUS
AINEKAVA

1. Kehalise kasvatuse rohuasetused
| arengutase

1.-2. klassis kujundatakse Opilaste oskust kuulata, jdlgida ja téita lihtsamaid korraldusi ning jirgida elementaarseid
korraharjumusi, opetatakse last oma keha tunnetama, ruumis orienteeruma.

Harjutusi sooritatakse koostegevuses ja matkides niidise ja lihtsa instruktsiooni jargi.

Opilasi suunatakse muutma liigutuste riitmi ja tempot. Oskuste omandamist toetab samalaadsete harjutuste pidev kordamine.
Kogu dppetod tugineb manguliste elementide kasutamisele.

Opilasi motiveeritakse tegevuses osalema positiivse hinnangu andmisega.

Opilaste tegevust verbaliseerib pedagoog.

Il arengutase

Il arengutasemel (eeldatavalt 3.-6. klassis) kujundatakse Gpilasel oskus ja harjumus kontrollida oma keha, selle asendit ja
liigutusi. Toimub sobimatute liigutusstereotiilipide muutmine vOi asendamine. Tegeletakse eri kehaosade motoorika
koordineerimisega.



Tuttavaid ja joukohaseid tegevusakte sooritab dpilane iseseisvalt, sh varieeruvates tingimustes.
Olulised on Opilase sotsiaalset arengut toetavad harjutused.
Tegevuses osalemisele antakse positiivne hinnang.

Opilast suunatakse oma tegevust elementaarselt kommenteerima.

11 arengutase
I11 arengutasemel touseb harjutuste oppimisel ja sooritamisel opilaste iseseisvus.

Kujundatakse oskust ja harjumust kontrollida oma kehaasendit ja liigutusi. Opilased hakkavad liigutusi teadlikult jirjestama
osatoimingute ahelast ldhtudes.

Kujundatakse liigutusstereotiilipe ja varieeritakse neid tegevusest ja tingimustest soltuvalt.

Opilasi dpetatakse tditma mitmeosalisi korraldusi, suunatakse dpitud oskusi iseseisvalt rakendama, oma tegevust planeerima
ja kontrollima (tegevuse kaasnev ja jargnev suunatud kommenteerimine, tuttava tegevuse planeerimine).

Olulised on sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused.

Tahelepanu pooratakse tahteomaduste (sihikindlus, julgus, visadus, piisivus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvéime jne)
kujundamisele.

2. Kehalise kasvatuse opetamise pohimotted



Kehalise kasvatuse eesmirk on toetada Opilase individuaalsest eripérast lahtuvalt tema fiiiisilist arengut.

Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse Opilaste liikumisharjumusi ning positiivset hoiakut tervisesporti kui {ihte
vOimalusse tervisliku ning tdisvaartusliku elu elamiseks.

Uldkehalisi harjutusi sooritades dpetatakse dpilasi tunnetama oma keha, arendatakse iildmotoorikat, koordinatsiooni, jdudu,
vastupidavust, Kiirust ja osavust. Soovitav on liilitada tundi spetsiaalseid riithiharjutusi.

Koiki harjutusi sooritatakse vastavalt lapse arengule imiteerimise, ndidise voi instruktsiooni jargi, liigutuste riitmi ja tempo
muutes. Joukohaste harjutuste valik voimaldab dpetada dpilasi 100gastuma ja litkumisest rddmu tundma.

Sobivate Oppemeetoditega innustatakse Opilasi arendama oma kehalisi voimeid ning regulaarselt kehaliselt aktiivne olema.

Kehalise kasvatuse dpetamine on tihedalt 16imunud teiste ainete dpetamisega.

Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse Opilaste eneseteeninduse ja sotsiaalseid oskusi pdorates tdhelepanu Opilaste
sportliku riietuse ning isikliku hiigieeni nduete voimalikult iseseisvale taitmisele.

Kehalise kasvatuse kaudu antakse teadmisi tervislikest eluviisidest, sh tervislikust toitumisest.

Kehalise kasvatuse tundides tutvustatakse Eesti ja maailma spordisiindmusi, osaletakse eri- voi paraoliimpialiikumises ja
suunatakse sportliku meelisharrastuse valikut.

Toimetuleku dppekava alusel dppivate laste flilisiline areng on véiga ebaiihtlane ja kehalist kasvatust saab tulemuslikult 1dbi
viia ainult juhul, kui arvestatakse maksimaalselt Opilaste individuaalseid isedrasusi. Vastavalt Opilastega tegelevate
spetsialistide soovitustele voib viia koolis 14dbi litkumisravi tunde.



3. Kehalise kasvatuse ainekava jaotus

3.1 Keha- ja ruumitunnetuse harjutused

Taotletavad opitulemused:

1. arengutaseme lopuks

2. arengutaseme lopuks

3. arengutaseme lopuks

Kuulab juhendit, jélgib ja sooritab
imiteerimise jargi (vajadusel abiga)
lihtsamaid keha- ja ruumitunnetuse
harjutusi.

Kodverdab ja sirutab kési, pigistab
rusikasse, plaksutab.

Liigub  roomates,
neljakapakil.

polvedel  ja

Ronib iile takistuste.

Liigub rivis, ringis.

e Sooritab tuttavaid keha- ja
ruumitunnetusharjutusi. Sooritab
liigutuste ahelat kaasneva
instruktsiooni jargi.

e Arvestab stardi- ja finiSijoonega,

véljakupiiridega..

Sooritab keha- ja
ruumitunnetusharjutusi iseseisvalt,
paaris vOi rithmas.

Sooritab liigutuste ahelat
méilukujutlustele toetudes.
Arvestab stardi- ja finiSijoonega,

vialjakupiiridega, oskab votta hoogu
kaugushiippes, palliviskes.

~

Oppesisu:

1. arengutase

2. arengutase

3. arengutase

Kiikumisharjutused.

e Enda veeretamine.

Paaris — ja rithmaharjutused.




SOudmine istuvas asendis.

Kite koverdamine ja sirutamine,
plaksutamine, rusikasse surumine ja
avamine, kehaosade puudutamine.

Roomamine kisi ja jalgu liigutades.
Polvedel ja neljaképakil litkumine.

Spordivahendite liikkkamine ja
vedamine

Takistustest tileronimine.
Lddvestumine.

Ruumitaju  arendavad
liilkumine rivis, ringis.

harjutused:

Venitus — ja 16dvestusharjutused.

Ruumitaju arendavad harjutused:
stardi- ja fini$ijoonega, viljaku
piiridega arvestamine.

Ruumitaju arendavad harjutused:
stardi- ja fini$ijoonega ning véljaku
piiridega arvestamine, hooga
kaugushiipe, pallivise.

3.2 Riihi- ja tasakaaluharjutused

Taotletavad Opitulemused:

1. arengutaseme lépuks

2. arengutaseme lopuks

3. arengutaseme lopuks

Kuulab juhendit, jdlgib ja sooritab
imiteerimise jirgi (vajadusel abiga)

Sooritab tuttavaid rlihi- ja
tasakaaluharjutusi. Sooritab liigutuste

Sooritab liigutuste ahelat

mélukujutlustele toetudes.




lihtsamaid riihi- ja tasakaaluharjutusi.

e Sooritab matkimise teel lihtsamaid
konni- ja jooksuharjutusi,  suudab

muuta liigutuste riitmi ja tempot.
e Ronib varbseinal.

e Veeretab ja viskab palli.

ahelat kaasneva instruktsiooni jérgi.

Sooritab lihtsamaid harjutusi erinevate
vahenditega ja erinevatel
vOimlemisriistadel,  sirutamine  ja
16dvestumine.

Viskab ja porgatab palli, hiippab hoota
kaugust.

Suudab kondida/joosta erineval
maastikul ja erineval aastaajal.

Sooritab  lihtsamaid  kombineeritud
rihi- ja tasakaaluharjutusi erinevate
vahenditega, sirutamine ja
16dvestumine.

Viskab palli, hiippab hooga kaugust.

~

Oppesisu:

1. arengutase

2. arengutase

3. arengutase

e Kond tasapinnal orientiiride jargi.

e Kond reljeefsel/erinevatest
materjalidest rajal.

e FErinevate kdnnakute matkimine
kindlas rutmis.

e Jooks rahulikus tempos.

e Hiipped: sulghiipe, harki-kokku hiipe.

e Kiikitamine, kdgarasend ja selles
kiitkumine.

Kond véimlemispingil.

Pdlve-ja sddretostekond, tagurpidi
kond.

Kombineeritud harjutused konni-ja
jooksusammudega.

Jooks rahulikus tempos.
Stigavushiipe.

Kombineeritud hiipped: hiipped iihel
jalal, rongast rongasse, hoota
kaugushiipe, hiipped batuudil.

Kombineeritud harjutused konni- ja
jooksusammul.

Pdlve-ja sddretdstejooks.
Jooks suuna muutmisega.

Hiipped iile takistuste, hiiplemine
hiipitsaga.

Hoota kaugushiipe kahel jalal
maandumisega. Hooga kaugushiipe.

Ronimine kaldpingil.

Kombineeritud vdimlemisharjutused,




Varbseinal ronimine.

Harjutused palliga: palli hoidmine,
kandmine, veeretamine, viskamine
kahe kéega.

Sirutus — ja Iddvestusharjutused.

Rippumisharjutused varbseinal.

Harjutused palliga: pallivisked {ihe
kiega, porgatamine kahe kéega, palli
166mine ja vedamine jalaga, palli ja
teiste viskevahendite méarkiviskamine,
palli piitidmine.

Harjutused erinevate vahenditega:
voimlemiskepid, pallid, hiipits.

Sirutus — ja 1ddvestusharjutused.

venitusharjutused.
Jouharjutused varbseinal.

Harjutused palliga: palli [66mine
kaaslasele, palli veeremise peatamine
jalaga, viikese palli viskamine
kaugusesse.

Kuulitduge.

Harjutused erinevate vahenditega: lint,
rongas, pallid, hiipits.

Sirutus — ja 16dvestusharjutused.

3.3 Vastupidavusharjutused

Taotletavad Opitulemused:

1. arengutaseme lépuks

2. arengutaseme lopuks

3. arengutaseme lopuks

Suudab joosta voimetekohases tempos
joukohast distantsi, suudab jérjest kéia
joukohast distantsi.

Suudab kondida erinevatel maastikel,
treppidest iiles-alla, osaleb
teatejooksus.

Soidab rattaga, ujub (abivahenditega).

Suudab kondida/joosta erineval
maastikul ja erineval aastaajal.
Osaleb erineva pikkusega

jooksudistantsidel.

Soidab rattaga, ujub.




~

Oppesisu:

1. arengutase

2. arengutase

3. arengutase

e Kond miest ja treppidest iiles ja alla.
e Matkad kooli 1dhiiimbrusesse.
e Erineva pikkusega jooksuharjutused.

e Ronimine ja liulaskmine
ménguvaljakul.

e Ujumine: veega kohanemise
harjutused, ohutus — ja hiigieeninduded

Kond treppidest iiles ja alla.
KOnd erinevatel maastikel.

Matkad looduses.

Erineva pikkusega jooksuharjutused.

Teatejooks.
Jooks kallakust tiles.

Vdéimlemisvahendite tdstmine ja
kandmine.

Jalgrattasoit.

Ujumine: harjutused vees,

(abivahendiga) ujumine.

Jooks/kond vahelduval maastikul
erinevatel aastaaegadel.

Kepikond.
Erineva pikkusega jooksuharjutused..
Jalgrattasoit kui harrastus.

Ujumine: abivahenditega ja iseseisev
ujumine.

Ujumine kui harrastus.

3.4 Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused

Taotletavad Opitulemused:




1. arengutaseme lopuks

2. arengutaseme lopuks

3. arengutaseme lopuks

Kuulab juhendit, jilgib ja sooritab
imiteerimise jargi (vajadusel abiga)
lihtsamaid sotsiaalset ja emotsionaalset
arengut toetavaid harjutusi.

Osaleb lihtsates méngudes.

Riietub iseseisvalt  spordiriietesse,
tdidab suunamisel hiigieenindudeid.

Osaleb erinevates voistlusméingudes.

Riietub iseseisvalt vastavalt ilmale ja
tunni  toimumise  kohale  (sise-,
viélistingimused).

Mingib lihtsustatud reeglite jargi
opitud sportmédnge, suudab kinni
pidada opitud mingureeglitest.

Teab ja jargib tervisliku eluviisi
pOhimotteid.

Oppesisu:

1. arengutase

2. arengutase

3. arengutase

Opetaja tegevuse matkimine.
Harjutused peegli ees.
Tédhelepanu— ja matkimisméingud.
Kulliméngud.

Lauluméngud.
Orienteerumisméngud ruumis.

Iseseisev riietumine, abiga sobivate

Liikumisméingud, tagaajamisméangud.
Viske — ja veeretamisméangud.
Orienteerumisméngud kooli hoovis.
Spordivaistlused.

Spordirdivastuse valik, riietumine.

Hiigieeninduete tditmine.

Pimesikuméngud.

Vaistlusmingud: lihtsustatud
reeglitega rahvastepall, jalgpall.

Matkad.
Spordivaistlused.

Tervisliku eluviisi pohimdtted.




spordirdivaste valik.

Tutvumine hiigieeninduetega.

3.5 Talisport

Taotletavad Opitulemused:

1. arengutaseme lépuks

2. arengutaseme lopuks

3. arengutaseme lopuks

Laskub kelgul ndlvakust, veab kelgul
kaaslast.

Veab kelgu mékke, pidurdab kelku.
Liigub suuskadega lauskmaal.

Tegeleb voimetekohaselt

talvespordiga.

Juhib kelku iiksi ja koos kaaslasega.
Laskub suuskadel laugest ndlvast.
Hoiab uiskudel tasakaalu.

Osaleb talispordivaistlustel.

~

Oppesisu:

1. arengutase

2. arengutase

3. arengutase

Kelgutamine: laskumine ndlvakust,
kelgu vedamine (tiihi kelk, istuva
kaaslasega).

Kelgutamine: kelgu liikkkamine, kelgu
mékke vedamine, kelgu pidurdamine.

Suusatamine:  suuskadel liikumine
keppideta/keppidega lauskmaal.

Kelgutamine: kelgu juhtimine, koos
kaaslasega kelgul ndlvakust laskumine.

Suusatamine: laskumine vaikesest
nolvast.




Uisutamine:
hoidmine.

uiskudel

tasakaalu




