Lillemae Pdhikooli ainekava

Lillemé&e Pdhikooli dppekava lisa 8

Aine Kehaline kasvatus
IV klassis 3
:;(;]:IZS V klassis 3
VI klassis 2
1V klass V klass VI klass
TEEMA TEEMA TEEMA

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest.

1) kirjeldab oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2) tunneb ja jargib ausa mangu pdhimatteid.

3) oskab kéituda spordivaistlustel

4) moistab ohutus- ja hlgieeninBuete taitmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest.

1) tunneb ausa mangu pdhimbtteid.

2) oskab kéaituda spordivdistlustel

3) moistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja

tunnivélises tegevuses; teab, kuidas valtida
ohuolukordi liikudes, sportides ja

liigeldes

4) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi

Teadmised spordist ja liikumisviisidest
1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;
2) mdistab ohutus- ja hugieeninduete
taitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises
tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes ning mida
teha Gnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
uldarendavaid vBimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel (ilesandeid,
kokku leppida mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vGimete testi ja annab
tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga; valib Opetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise
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vOimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

5) tunneb dpitud spordialade oskussdnu,
kasutab neid stiindmuste kirjeldamisel ning
oskab kaituda spordivdistlustel

6) teab, mida tahendab aus mang spordis;
7) valdab teadmisi 6pitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid suurvaistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi; teab
tahtsamaid fakte antiikolimpiamangudest

Oppesisu

1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussbnavara. Opitavate spordialade pdhilised

voistlusmadrused. Ausa méngu pohimdtted spordis.

3. Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.
4. Ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, Gmbrust
sééstev litkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude véltimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vGimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi

vOimeid ja rihti.

Oppesisu

1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele;

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade p&hilised
volistlusmaarused. Ausa méngu pohimétted
spordis.

3. Kaitumine spordivaistlusel ja tantsulritustel.
4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, Umbrust sadstev litkumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi

vOimeid ja rahti.

Oppesisu

1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele;
kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Liikumissoovitused Il
kooliastme dpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussbnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusméérused. Ausa mangu
pdhimatted spordis.

3. Ohutus- ja huigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu imbrust séastev litkumine
harjutuspaikades ja looduses.

4. Teadmised kaitumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivotted. Kaitumine
spordivdistlusel.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vOimete teste ning treenida (Opetaja toel
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6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi dritused Eestis, tuntumad
Eesti sportlased jms.

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased
jms

valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
vOimeid ja rihti.

6. Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/voi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms. Teadmised
antiikolimpiamangudest.

TEEMA TEEMA TEEMA
Voimlemine Voimlemine V§imlemine
Oppesisu Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: imberrivistumised
viirus ja kolonnis..

Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused:
hiiplemine hipitsa tiirutamisega ette paigal ja
liikumisel.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild
(T),juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste
kombinatsioonid voimlemispingil voi madalal
poomil.

Toenghtpe: hoojooksult hiipe hoolauale,
aratduge ja toengkagar (kitsel ,hobusel),
ulesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised,
poorded liikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused:
litkumiskombinatsioonid;

hiplemisharjutused hipitsa ja

hoondoriga paigal ja liikudes.
Ruhiharjutused: kehattive

lihaseid treenivad ja

sirutusoskust kujundavad

harjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale,
katelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja
kolmevdtteline ronimine, kate erinevad
haarded ja

hoided; kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja
tagatoengust mahahiipped; hooglemine
rodbaspuudel toengus ja kinarvarstoengus
(P); lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud
elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil
(P) ja rodbaspuudel.

Rivi- ja korraharjutused.
Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja
hidplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Hiplemisharjutused hipitsa ja
hoonddriga.

Pdhivdimlemine ja tldarendavad
vOimlemisharjutused saatelugemise
ja/vdi muusika saatel. Harjutused
vahendita ja vahendiga: kéte ja
jalgade hood, I6dvestamised,
vetrumised.

Ruhiharjutused. Kehatlve lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. Huvdimlemine (T).
Hupitsa hood, ringid, kaheksad,
tilrutamised; erinevad hupped; lihtsad
visked ja pudded.
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Toenghtpe: harkhilpe ja/vdi kagarhlpe

Rakendus- ja riistvdimlemine.

Kahe- ja kolmevdtteline

ronimine; k&te erinevad haarded

ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja

tagatoengust hooga mahahupped,;
hooglemine rédbaspuudel

toengus ja kulnarvarstoengus;

kangil jala Glehoog ké&artoengusse

ja tagasi ning tireltus Uhe jala

hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm
(P) ja selle dppimiseks juurdeviivad
harjutused,

painduvust arendavad harjutused ja
kaarsild (T); ratas korvale; katelseis
abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja
hlplemisharjutused; podrded ja
mahahupped.

Toenghtpe. Hoojooksult hiipe hoolauale,
aratbuge ja toengkagar (kitsel, hobusel),
ulesirutusmahahipe

maandumisasendi fikseerimisega; hark-
vOi kdgarhupe.

Opitulemused

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni

2) hiipleb hupitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

Opitulemused

1) sooritab pdhivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vOi muusika

saatel (T);

Opitulemused

1) sooritab pdhivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusika
saatel (T);
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4) sooritab dpitud toenghippe (hark- voi
kagarhipe).

2) hlpleb hupitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;

3) sooritab iluvéimlemise elemente hiipitsaga
(T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
ja réobaspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal
poomil (T);

6) sooritab 6pitud toenghtppe (hark- voi
kagarhlpe);

2) hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja
litkudes;

3) sooritab iluvéimlemise elemente
hlpitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T);

6) sooritab Gpitud toenghtppe (hark- voi
kagarhipe);

TEEMA TEEMA TEEMA
Kergejoustik Kergejoustik Kergejoustik
Oppesisu Oppesisu Oppesisu

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja
sééretOstejooks. Pendelteatejooks.
Kiirjooksstardikéasklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hupped. Mitmesugused

hlppe- ja

hiplemisharjutused. Hoota

kaugushupe. Kdrgushiipe
uleastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked
vertikaalse marklaua pihta. Pallivise paigalt
ja hooga. Topispallivisked.

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste
korrigeerimine. POlve- ja saaretdstejooks.
Jooksu alustamine ja I8petamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks,

Visked. Tapsusvisked horisontaalse
marklaua pihta. Pallivise hooga.

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste
korrigeerimine. PBlve- ja saaretdstejooks.
Jooksu alustamine ja Idpetamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hlpped. Sammhipped, hoota kaugushdpe,
kdrgushope (Uleastumishipe) ule
kummilindi.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse
maérklaua pihta. Pallivise hooga.

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Jooksuharjutused.
Jooksu alustamine ja I6petamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Stardikasklused. Ringteatejooksu
teatevahetused. Kestvusjooks.
Visked. Pallivise hoojooksult,
hoojooksuta odavise, kuulitduge
paigalt.

HUpped. Sammhiipped,
hoojooksult kaugushpe,
kdrgushupe Uleastumistehnikas.
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Opitulemused

1) sooritab madallahte stardikasklustega;
2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
4) jookseb jarjest kuni 1,3 km.

Opitulemused

1) sooritab madalldhte stardikasklustega ja 6ige
teatevahetuse teatejooksus;

2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb jarjest 7 minutit

4) hoota kaugushipe

5) kiirjooks

Opitulemused

1) sooritab madalldhte stardik&sklustega;
2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
4) jookseb jarjest 9 minutit

TEEMA
Suusatamine

TEEMA
Suusatamine

TEEMA
Suusatamine

Oppesisu

Klassikaline tehnika.

Vahelduvtdukeline

kahesammuline sdiduviis.

Poorded paigal (hippepdore).

Opitud tdusu-, laskumis- ja

sOiduviiside kordamine.

Vahelduvtbukeline

kahesammuline astesamm

tousuviis. Poikilaskumine.

Laskumine pdhi- ja puhkease Astepddre
laskumisel. Ebatasasuste tletamine.
Teatevahetus teatesuusatamises. Sahkpidurdus.
Méngud suuskadel.

Oppesisu.

Klassikaline tehnika. Vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis. P6orded paigal
(hiippepddre). Opitud téusu-, laskumis- ja
sOiduviiside kordamine.
Vahelduvtdukeline kahesammuline
astesamm tdusuviis. Poikilaskumine.
Laskumine pdhi- ja puhkeasendis.
Astepdore laskumisel. Ebatasasuste
uletamine. Teatevahetus
teatesuusatamises. Sahkpidurdus. Mangud
suuskadel.

Oppesisu

Laskumised pohi- ja

puhkeasendis. TGusuviiside
kasutamine erineva raskusega
ndlvadel. Uisusammpdore,
poolsahkp6ore ja

poolsahkpidurdus.

Paaristbukeline Ghesammuline sbiduviis;
vahelduvtbukeline kahesammuline
sOiduviis; uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel,
paaristoukeline kahesammuline
uisusammesdiduviis.
Teatesuusatamine.

Opitulemused
1) suusatab klassikalise sdiduviisiga;
2) l&bib suusatades 2 km(T) / 3km (P)distantsi

Opitulemused
1) suusatab klassikalise soiduviisiga;

Opitulemused
labib jarjest suusatades 3 km (T) / 4 km (P)
distantsi
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2) labib suusatades 2,5 km (T) / 3,5 km (P)
distantsi;

TEEMA TEEMA TEEMA
Liikumismangud Liikumisméangud Liikumismangud
Oppesisu Oppesisu Oppesisu
Jooksu- ja Jooksu- ja lilkumisméngud ruumis ja looduses. | Sportmange ettevalmistavad

liilkumismangud ruumis ja
looduses. Kombineeritud
teatevoistlused.
Rahvastepall. Jalgpall.
Vorkpall. Lihtsustatud
pesapall

Kombineeritud teatevdistlused.
Rahvastepall. Jalgpall. Pesapall. VVorkpall.
Korvpall.

liilkumismangud ja teatevdistlused
pallidega.

Sportméangud (kooli valikul dpetatakse
kolmest sportméngust kahte: korvpall,
vorkpall)

1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab palli s6otmise ja peatamise
jalgpallis;

3) mangib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab
Opetaja

poolt koostatud kontrollharjutuse.
Oppesisu

Korvpall. Palli hoie s66tes, pliudes

ja peale visates. Palli pérgatamine,
s06tmine ja vise korvile. Sammudelt
vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méang
lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altso6t pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest palling.
Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall.
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Jalgpall. S66du peatamine
jalapoiasisekilje ja rinnaga
(P) ning 166gitehnika
Oppimine, arendamine ja
taiustamine.
Méang4:4ja5:5.

Opitulemused

1) tunneb ja jérgib ausa mangu pdhimdatteid
2) tunneb litkumisméngude ja rahvastepalli
reegleid

Opitulemused

1) tunneb ja jargib ausa mangu péhimatteid
2) tunneb liikumismangude ja pallimangude
lihtsustatud reegleid

3) sooritab dpetaja koostatud
harjutuskombinatsiooni hindele

Opitulemused

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid
lilkumismange ja teatevdistlusi palliga;

2) méangib reeglite jargi palliménge ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid
Palliméangud

1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

2) sooritab palli s66tmise ja peatamise
jalgpallis;

3) sooritab alt-eest pallingu vorkpallis;

4) sooritab ulalt-ja altsé6du peakohale
vastu seina;

5) méngib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab
Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Seos teiste ainetega

Seos teiste ainetega

Seos teiste ainetega

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled. Sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt vdistlusprotokollid, spordiuudised,
terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka Kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust valjendada ennast
selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine
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toetab voorkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine,
vordlemine, mddtmine) ja moisteid (geomeetrilised kujundid, médtiihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine litkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fulsikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad dpilaste
silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab dpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -
vahendid) ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tahelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvéimalustele kujutavas kunstis ja muusikas,
spordialade/liikumisviiside, sh tantsu isikupérasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida Gilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu imbritsevas elukeskkonnas

Ainekava taitmist toetavad 6ppekéaigud ja koostdo huvigruppidega

1. Spordivdistluste kiilastamine ja vaatlemine
2. Spordivaoistlustel osalemine
3. Koostoo kohalike spordialaste MTU-ga: Spordiklubi Karula, OK Juku Peedu, Karula-Liillemie TSK.

Hindamismeetodid

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostodoskust. Kehalistele vOimetele
hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdrval ka dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse @pilase
tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma Kklassi ja/vGi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.




