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Aine Kehaline kasvatus
| klassis 2
Tunde Il klassis 3
1 klassis 3
I klass Il klass 11 klass
TEEMA TEEMA TEEMA

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Oppesisu

Oppesisu

1) Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele. Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.
2) Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja lilkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.
3) Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste

harjutuste tegemise jarel.

4) Elementaarsed eadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivdistlustest ja tantsudiritustest.

Opitulemused

Opitulemused

Opitulemused

1) oskab kéituda ja kirjeldada, kuidas tuleb
kéituda kehalise kasvatuse tunnis (véimlas,
maastikul, gumnastika saalis,

ujulas).

2) teab ja tdidab hiigieenindudeid.

3) kirjeldab ohutu
liikumise/sportimise/liiklemise vGimalusi.
4) oskab anda hinnangut kogetud kehalisele
koormusele.

5) teab spordialasid.

1) jargib Opetaja reegleid ja ohutusndudeid.
2) tdidab méngureegleid.

3) teab spordialasid ja oskab nimetada Eesti
sportlasi.

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise
tahtsust tervisele, nimetab p&hjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne.

2) oskab kaituda kehalise

kasvatuse tunnis, liikudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning ténaval
liligeldes, jargib Gpetaja reegleid ja
ohutusndudeid,

tdidab mangureegleid, teab ja taidab
(Opetaja kehtestatud) hlgieenindudeid.
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3) annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

4) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti
tuntud sportlasi.

Seos teiste ainetega

Seos teiste ainetega

Seos teiste ainetega

muusika - soojendusharjutused muusikaga, riitmiharjutused

matemaatika — paremusjarjestuse selgitamisel, médtmine, punktide lugemine ja liitmine
loodus- litkkumine ja tegevus looduses aitab omandada uusi teadmisi ja kogemusi, kasvatab loodust hoidvat keskkonnateadlikku kaitumist
klassijuhatamine - dppida tditma hugieenindudeid, Oppida k&ituma ja sooritama kehalisi harjutusi kahjustamata end ja kaasdpilasi

TEEMA TEEMA TEEMA
Voimlemine Vodimlemine Vdimlemine
Oppesisu Oppesisu Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine,
rivistumine viirgu ja kolonni.
Kujundliikumised. Pddre paigal hiippega.
Kdnni- ja jooksuharjutused:

pakkkond, kdnd kandadel, lilkkumine
juurdevdtusammuga.

Pdhivdoimlemine ja Gldarendavad
vBimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvdimlemine:

ronimine varbseinal, kaldpingil,

ule takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kédgaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused:

Rivi- ja korraharjutused: loendamine,
harvenemine ja koondumine. Huppega p6érded
paigal. Kujundliikumised.

Konni- ja jooksuharjutused:

rivisamm (P) vdimlejasamm (T)
Uldkoormavad hiplemisharjutused:
hiplemine hipitsa tiirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused.

Pdhivdimlemine ja tldarendavad
véimlemisharjutused: Uldarendavad
vOimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
pbhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Lihike pdhivGimlemise kombinatsioon.
Rakendusvdimlemine:

rippseis ja ripped; ronimine

varbseinal, Ule takistuste ja

Rivi- ja korraharjutused: p6drded paigal,
kujundliikumised.

Kdnni- ja jooksuharjutused:

rivisamm (P), vbimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad huplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega

ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
Pdhivbéimlemine ja tldarendavad
vBimlemisharjutused: Gldarendavad
vBimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega. P&hivGimlemise
kombinatsioon saatelugemise vdi muusika
saatel.
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litkumine joonel ja pingil kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksusamme, tasakaalu arendavad
liikumisméngud.

takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused: veered ké&garas
ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha
turiseisu, turiseis, toengkdgarast sirutushipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused:

pékk-kdnd joonel, pingil ja poomil; p66rded

pékkadel pingil. Tasakaalu arendavad méngud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghlppeks:

mahahupe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratduke dppimiseks hoolaualt

Rakendusvéimlemine: ronimine
varbseinal, kaldpingil, tle 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 Glesirutushipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused:

litkumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pékkkdnd ja poorded
pakkadel, vimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise, takistuste Uletamise ja
peatumisega, tasakaalu arendavad mangud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghippeks:

sirutus-mahahtipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

Opitulemused

Opitulemused

Opitulemused

1) teab erinevaid liikumisviise;
2) teab erinevaid
vbimlemisharjutusi;

3) tunneb &ra tireli ja turiseisu;

1) oskab kasutada erinevaid liikumisviise;
2) oskab sooritada luhikest pohivéimlemise
kombinatsiooni;

3) sooritab turiseisu ja tireli ette juurdeviivaid
harjutusi;

4) hupleb hopitsat tiirutades ette.

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P)
ja vl@imlejasammu (T);

2) sooritab pBhivGimlemis harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika vGi
saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

4) hupleb hipitsat tiirutades ette

(30 sekundi jooksul jarjest)
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TEEMA TEEMA TEEMA

Jooks, hopped, visked Jooks, hopped, visked Jooks, hopped, visked

Oppesisu Oppesisu Oppesisu

Jooks. Jooks. Jooks.

Jooksuasend, jooksu alustamine ja Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas | Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad
Idpetamine. Jooks erinevatest lahteasenditest, | tempos. VGimetekohase jooksutempo valimine. | harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu
mitmesugused jooksuharjutused. Pustistart Pendelteatejooks teatepulgaga. alustamine ja Idpetamine. Pustiléhe.

koos stardikéasklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevdistlustes.
Hupped.
Takistustest Ulehlpped. Hupped paigalt ja
hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked.
Palli hoie. Tapsusvisked (Ulalt
(tennis) palliga. Pallivise paigalt.

Hlpped. Paigalt kaugushipe, maandumine
kaugushippes.  Hupped  hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe Uhendamise oskus.
Madalatest takistustest Ulehipped parema ja
vasaku jalaga.

Visked.

Tennispallivise Ulalt tdpsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt.

Kiirjooks. Kestvusjooks.

Pendelteatejooks.

Hlupped. Kaugushiipe hoojooksuga paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehiipped parema ja vasaku jalaga.
Kdrgushiipe otsehoolt

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus.
Pallivise kahesammulise hooga.

Opitulemused

Opilane:

1) alustab jooksu stardikasklustega;
2) jookseb vBimetekohase tempoga;
3) sooritab erinevaid teatevdistlusi;
4) sooritab palliviske paigalt;

5) sooritab hoota kaugushiippe

Opitulemused

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

2) labib joostes vdimetekohase tempoga 700
m,

3) sooritab Oige teatevahetuse
teatevdistlustes;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta

Opitulemused

Opilane:

1) jookseb  Kiirjooksu
stardikasklustega

2) labib joostes vdimetekohase

tempoga 1 km distantsi

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

plstistardist

TEEMA TEEMA TEEMA
Liikumismangud Liikumismangud Liikumismangud
Oppesisu Oppesisu Oppesisu
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Jooksu- ja huppemangud. Liikumismangud ja
teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused,
suunamuutused. PGrgatamisharjutused tennis-,
kasi- ja minikorvpalliga. Liilkumisméngud
valjas/maastikul.

Jooksu-, hippe- ja viskemangud.
Pallikasitsemisharjutused, viskamine ja
pludmine.

Sportméange ettevalmistavad liilkumismangud ja
teatevoistlused pallidega. Rahvastepall.
Maastikuméngud.

Jooksu- ja hiippeméangud. Mangud
(Jjdukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja ptiddmisega. Palli
ké&sitsemisharjutused, pérgatamine,
vedamine, heitmine, viskamine,
s06tmine ja putdmine. Sportmange (korv-
, kési-, vork-, jalgpall ja saalihoki)
ettevalmistavad litkumisméngud,
teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalliméng reeglite jéargi.
Maastikuméngud.

Opitulemused

Opilane:

1) méngib erinevaid liilkumismange;
2) arvestab kaasméngijatega.

Opitulemused

Opilane:

1) méngib litkkumisménge
erinevate vahenditega;

2) mangib rahvastepalli
lihtsusatud reeglite jargi.

Opitulemused

Opilane:

1)  sooritab harjutusi erinevaid palle
pdrgatades, vedades, sO0tes, visates ja
pludes ning  mangib nendega
lilkumisménge;

2)  mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasméngijatega sbbralik
ning austab kohtuniku otsust.

TEEMA TEEMA TEEMA
Talialad Talialad Talialad
Suusatamine Suusatamine Suusatamine
Oppesisu Oppesisu Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpddre
e. astepdore eest. Astesamm,  libisamm.
Trepptdus. Laskumine laugelt n6lvalt
pOhiasendis.

Lehvikpbore tagant. Tasakaalu- ja
osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja
tdusmine paigal ning liikudes. Libisamm.
Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Paaristdukeline sammuta sGiduviis laugel
ndlval. Kaartdus. Laskumine kdrgasendis.

Tasakaalu-ja
osavusharjutused suuskadel.
Vahelduvtdukeline

kahesammuline sBiduviis.
Paaristbukeline sammuta
sBiduviis. Laskumine
pbhiasendis.  Sahkpidurdus.

Méngud suuskadel.
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Opitulemused

Opilane:

1) oskab kasutada sihtotstarbeliselt
suusavarustust;

2) oskab suuskadel kukkuda ja pusti tdusta;
3) liigub suuskadel kasutades astesummu ja
libisammu;

4) suudab laskuda laugelt nélvalt p6hiasendis

Opitulemused

Opilane:

1) oskab kasutada sihtotstarbeliselt
suusavarustust;

2) teab ja kasutab laskumise p&hiasendit;

3) liigub suuskadel kasutates vahelduvtdukelist
vOi paaristoukelist sammuta sGiduviisi

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise sammuta
sOiduviisiga ja vahelduvtdukelise

2) laskub méest pdhiasendis;

3) labib jarjest suusatades 2 km (T)/ 3 km
(P) distantsi.kahesammulise sdiduviisiga;

TEEMA TEEMA TEEMA
Ujumine Ujumine Ujumine
Oppesisu Oppesisu Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades. Ujumise hlgieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja
seliliujumine.

Opitulemused

Opilane:

1) dpilane taidab ujula

kodukorda ja ujula reegleid;

2) dpilane taidab higieenindudeid,;

3) dpilane oskab vette vilja hingata;
4) dpilane oskab sooritada ,tahte* rinnuli ja
selili;

5) dpilane oskab sooritada ,,langevarju;
6) dpilane oskab sooritada ,,vaala“;

7) dpilane oskab tdukest libiseda;

Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades. Ujumise hlgieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja
seliliujumine.

Opitulemused

Opilane:

1) Gpilane taidab ujula

kodukorda ja ujula reegleid;

2) dpilane taidab higieenindudeid;

3) dpilane labib rinnuli 25m vabalt
valitud stiilis;

4) sukeldub, toob pbhjast (1,3 meetrit) eseme;
5) hdljub puhkeasendis veepinnal Gihe minuti

Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja
seliliujumine.

Opilane:

1) dpilane taidab ujula

kodukorda ja ujula reegleid:;

2) sooritab basseini aarelt hiippe Ule pea
stigavusse vette;

3) Opilane labib ujudes 200m vabalt
valitud stiilis ja 100m sellili;

4) sukeldub, toob pbhjast (1,3 meetrit)
eseme;

5) hdljub puhkeasendis veepinnal 2
minutit,

Ainekava taitmist toetavad 6ppekaigud ja koostéo huvigruppidega

1. Spordivdistluste kilastamine ja vaatlemine
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2. Spordivoistlustel osalemine
3. Piirkonna sporditritustel osalemine ( Karula rattareeded, Lullemé&e talimatkad)

Hindamismeetodid

I kooliastmes hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdttamine, putdlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms).
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka 6pilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
t60d. Esimeses klassis hindamist ei toimu.

Praktiline tegevus, iseseisev t60, individuaalne ja rihmat6o, vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine, aktiivsus.



