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Kehalise kasvatuse ainekava | kooliastmes
Tartu Luterlik Peetri Kool

Aine Uldkirjeldus

Kehakultuuripadevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili osana.
See hdlmab oskust anda objektiivset hinnangut kehalise vormisoleku tasemele ja kasutada sobivaid
vahendeid ning meetodeid kehaliste vdimete arendamiseks. Siia kuulub ka valmisolek sobiva spordiala
vOi liikumisviisi harrastamiseks, koost66 vaartustamine sportimisel/liikumisel ning teadmised Eesti ja
maailma spordisiindmustest.

Kehalise kasvatuse peamine eesmark on vahendada Gpilastele armastust liikumise vastu, anda neile
vajalikud oskused ja teadmised kehaliseks aktiivsuseks. Mida rohkem ja mitmekesisemalt saab Gpilane
erinevaid liigutuslikke kogemusi, seda teadlikumaks muutub ta oma kehast. Lisaks dpivad 6pilased
nagema litkumise-liigutuste ilu, kogema/kontrollima erinevaid emotsioone, tegema koost6dd, austama
kaaslasi ja reegleid. Oluline koht on riihti kujundavatel/korrigeerivatel harjutustel.

Tundide tlesandeks on toetada laste loomuparast liikumisaktiivsust.

Voimalikult palju liigutakse vérskes dhus.

Hindamine

Hindamise eesmark on toetada eelkdige dpilase arengut ja Gpimotivatsiooni, tagasiside andmine tema
arengu kohta, dpilase innustamine ja suunamine. Kujundav hindamine keskendub eelkdige Gpilase
arengu hindamisele tema varasemate saavutustega ning oluliseks peetakse Opilase kaasamist
hindamisprotsessi. Hinnatakse Gpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, pltdlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemust hinnates arvestatakse nii
koostdovalmidust kui ka Gpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t64d.

Oluline on Gpetaja tunnustus.

Keh. kasvatuse tundide arv nadalas: 1.klass — 2 tundi, 2.klass — 3 tundi, 3.klass — 3 tundi

Né&dalaid dppeaastas: 35



Oppe-ja kasvatuseesmargid

Kehalise kasvatusega taotletakse, et Gpilane:

*sdilitab liikumistahte ja tunneb litkumisrddmu;

* moistab kehalise aktiivsuse ja tervise vahelisi seoseid,;

* soovib olla terve ja rihikas;

* suudab eesmargi nimel pingutada;

* on tegus (ksi ja rihmas;

* austab liikudes oma kaaslasi ja keskkonda ning jargib reegleid/voistlusméaarusi;
* téidab liikudes/sportides ohutus-ja hiigieeninudeid,;

* tunneb huvi Eestis toimuvate spordi-ja liikumisurituste vastu.

I kooliaste

Kehalise kasvatuse Gppe- ja kasvatuse eesmarkidena taotletakse, et 3. klassi I6petaja:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane peab
olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvad liikumisviisid ja harjutused; sooritada erinevaid kénni-,
jooksu-,hiippe-ja viskeharjutusi;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (saalis, staadionil, maastikul jne),
taidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja htgieenireegleid; loetleb ohuallikaid liikumis-
sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise véimalusi;

4) sooritab Opetaja 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 (mangu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja — inventari;

6) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult

mangida liikumisménge; tahab 6ppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise.

I kooliastme kehalise kasvatuse dpitulemused

1.KLASS 2.KLASS 3.KLASS

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Madistab regulaarse liikumise Kirjeldab regulaarse sportimise | Kirjeldab regulaarse sportimise
téhtsust tervisele. téhtsust tervisele. tahtsust tervisele ning nimetab
po6hjusi, miks ta peab olema

kehaliselt aktiivne.

Oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, erinevates sportimispaikades sportides ning tanaval




liigeldes.

Teab tunni reegleid ja ohutus-
ndudeid, méngureegleid ning
hiigieeninbudeid.

Peab Kinni tunni reeglitest,
taidab ohutusndudeid ja man-
gureegleid,taidab peamisi
hiigieeninbudeid.

Jargib tunni reegleid, ohutus-
ndudeid ja mangureegleid,
peab kinni hiigieeninBuetest.

Oskab Oelda, kas kogetud keha-

line koormus oli kerge/raske.

koormusele.

Annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele

Loetleb spordialasid.

Loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

VOIMLEMINE

Oskab rivistuda viirgu ja kolonni ning liikuda jargmistel viisidel:

Pakkkadnd ,kdnd kandadel, liikumine juurdevtu sammuga

korvale.

Oskab liikuda, kasutades
rivisammu(P) ja

vOimlejasammu(T).

Oskab sooritada tildarendavaid v8imlemisharjutusi vahendita ja

vahenditega saatelugemise ja muusika saatel.

Sooritab p&hivdimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voOi saateluge-

mise saatel.

Sooritab veered kégaras ja
sirutatult ning juurdeviivaid

harjutusi turiseisuks ja tireliks.

Sooritab tireli ette,turiseisu ja
abistamisega kaldpinnalt tireli
taha.

Sooritab tireli ette, turiseisu ja

kaldpinnalt tireli taha.

Oskab hupitsat kasitseda.

Hipleb hipitsat ette tiirutades.

Hipleb hipitsat ette tiirutades
30 sekundit jarjest.

JOOKS, HUPPED,VISKED

Jookseb kiirjooksu pustistardist stardiké&sklustega.

Oskab pikemal distantsil

arvestada oma jéuvarudega.

Suudab joosta vdimetekohase

tempoga 5 minutit.

Labib joostes vdimetekohase

tempoga 1km.pikkuse distantsi

Sooritab Bige teatevahetuse

teatevdistlustes.

teatejooksus.

Sooritab bige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendel-

Oskab palli digesti hoida ja

sooritab palliviske paigalt.

Sooritab palliviske paigalt ja
oskab teha kahesammulist

hoojooksu.

Sooritab palliviske paigalt ja

kahesammulise hoojooksuga.

Sooritab kaugushiippe paigalt

vetruva maandumisega.

Sooritab kaugushiippe paigalt

ja oskab hoojooksu.

Sooritab hoojooksult kaugus-

hlppe paku tabamiseta.




LIIKUMISMANGUD

Osaleb aktiivselt jooksu-,hiippe- | Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgates,vedades,sootes,

ja viskeméngudes. visates ja pliuides ning mangib nendega liikumismange.

Tunneb rahvastepalli reegleid, Méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi,on kaas-
on kaasmangijatega s6bralik ja | mangijatega sdbralik ja austab kohtuniku otsust.

kuulab kohtuniku otsust.

TANTSULINE LIIKUMINE

Kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.
Liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.

Méngib ja tantsib lihtsamaid lalu-ja tantsumange.

SUUSATAMINE

Suusatab laugel ndlval, kasutades paaristbukelise sammuga Suusatab, kasutades paaris-
sGiduviisi. tbukelise sammuga sdiduviisi ja
vahelduvtdukelist kahesammu-

list sGiduviisi

Laskub méest plstiasendist. Laskub méest pdhiasendis.

Suusatab jéukohases tempos.

UISUTAMINE

Oskab s6itu alustada ja I6petada. Libiseb jalgade tdukega paralleelselt uiskudel.

Oppesisu alateemad
1. klass
Voimlemine

Rivi —ja korraharjutused. Rivistumine Ghte viirgu. Rivistumine kolonni Ghekaupa. P66rded paigal.

Pdhiseisang, joondumine, tervitamine viirus, liikumise alustamine ja Idpetamine. Pihkseongus ringi
moodustamine.

Algseis, sulgseis, pakkseis, harkseis, toengkégar, toengpdlvitus, iste, toengiste, kdgariste, kdhuli, selili,
kikk. Kéed all,ees, tlal, kdrval, puusal, pihkseongus, sérmseongus. Kere pddre, painutamine,
vibutamine, kéte ja jalgade ringitamine ja hargitamine.

Kdnd ja kdnniharjutused.




Kond kindla ratmi jargi. Kdnd erinevas tempos ja erineva sammu pikkusega. Pékk-, kand- ja
kéagarkdnd. Juurdevdtusamm korvale. Matkivad kdnniharjutused. Kond erinevate kateasenditega ja-
lilgutustega.

Uldarendavad vGimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise ja muusika saatel.

Matkimisharjutused.
Hippeharjutused.

Sulg-, harkis-, kiikis- ja pdlvetdstehtiplemine. Hiplemine imber ja tile vahendite. Uleshiipped kahe
jala tdukelt. Ettevalmistavad harjutused hiplemiseks hiipitsa tiirutamisega.

Rakendusvdimlemine.

Roomamine, ronimine varbseinal Ule takistuste ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused.

Veered kdgaras ja sirutatult, tirel ette ja juurdeviivad harjutused turiseisuks.

Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni-ja jooksusamme.

Kergejoustik.

Jooksuharjutused. Jooks dige pea-, keha- ja kédteasenditeg. Jooks vahelduvalt kdnniga kolonnis,
siksakina, mddda joont. Tagurpidi jooks. Jooks labisegi. Jooksu Kiire alustamine ja Idpetamine.
Pendelteatejooksu teatevahetus kéteplaksuga. V&idujooks kuni 30m ja 60m.

Hupped.

Hiippeharjutused manguvormis. Uleshiipped hoojooksult tihe ja kahe jala tGukelt. Ulehiipped
takistustest.

Visked.

Palli tunnetamine:hoie, viskeliigutus. Pallide ja teiste viskevahendite viskamine parema ja vasaku
kdega vastu seina, tle ndori, vorgu, takistuste.

Liikumisméangud.

Jooksu-, hiippe -ja viskeméngud. Liikumisméngud valjas/maastikul.

Rahvastepall, jalgpall, sulgpall.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikasitsemise harjutused:
pdrgatamine, vedamine, viskamine, sdétmine.

Tantsuline lilkumine

Liikumine paarilisega kdrvuti ringjoonel. Liikumised mdttekujundeid ja kujutlusvdimet
kasutades. Konni-, kiilg-, hiipak-ja galoppsamm.

Suusatamine

Kaitumis ja ohutusnduded suusarajal ja mael. Oige kepihoie. Kukkumine ja tdusmine suuskadel
Trepptous, kaartdus. Tous madalale ndlvale ja laskumine piistiasendis. Paaristdukeline

sammuga s6iduviis.



Uisutamine

Kond ja libisemine uiskudel. Kond ja libisemine uiskudel.Jalgade t6uge ja libisemine uiskudel.

2. klass
Vdimlemine

Rivi ja korraharjutused.

Tervitamine rivis. Loendamine kaheks. Po6rded paigal. Harvenemine ja koondumine
juurdevBtusammudega kateulatusele. Kujundliikumised.

Pdéhiasendid ja liikumine.

Jalg ees ,taga ,korval. Poolkiikk, kiikk, ké&gar, toengkégar, rististe, polvitusiste, toengpdlvitus,
toenglamang. Kéed rinnal, seljal, 6lgadel, kuklal. Kallutamine, kate ja jalgade raputamine,
kaaritamine, hood, I6dvestused.

Vabaharjutused ja harjutused kdigile lihasrihmadele.

Kond ja kdnniharjutused.

Kond kindla ratmi jargi.Kond erinevas tempos ja erineva sammupikkusega.
Pakk,kand,kagarkdnd.Juurdevdtusamm koérvale .Matkivad kdnniharjutused.
Kond erinevate kateasenditega ja-liigutustega.

Uldarendavad véimlemisharjutused.

Uldarendavad véimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita
ja vahenditega saatelugemise ja muusika saatel.
Hiplemisharjutused.

Harkhutplemine, k&&rhuplemine, k&arhiplemine jala vahetusega. Sulghlplemine.
Hiplemisharjutused hipitsaga paigal ja liikumisel.

Rakendusv6imlemine. Roomamine, ronimine varbseinal, Ule takistuste ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja sirutatult. Juurdeviivad harjutused turiseisuks

jatireliks. Tirel ette, veere taha turiseisu ja turiseis. Toengkagarast sirutushiipe maandumis-
asendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused.

Liikumine vBimlemispingil Kiiruse muutmise, takistuste tletamise ja peatumisega.
Tasakaalu arendavad mangud.
Kergejoustik

Jooks ja jooksuharjutused.

Jooks suuna muutmisega, reageerimine erinevatele signaalidele. Jooks takistuste liletamisega.
Pdlvetste, sééretdstejooks.
Kiirendusjooks. Pustildhe. V8idujooks kuni 30m ja 60m. Kestvusjooks kuni 1km.

Erinevad teatejooksud.

Hiipped.



Erinevad hiippeharjutused. Uleshiipped kohalt ja hoojooksult. Hiipped iile takistuste.
Kaugushtpe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest tlehiipped.
Visked.

Erinevad viskeharjutused erinevates asendites. Palliviske harjutused. Pallivise hoolt.
Palli viskamine ja ptiudmine paarides.

Liikumisméngud

Jooksu-, hiippe-ja viskemangud. Liikumisméngud maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.

Rahvastepall, jalgpall, sulgpall.

Tantsuline liikumine

Liikumine ja koordinatsioon s6na, riitmi v6i muusikaga. Loovliikumine.
Suusatamine

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes.

Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis. Paaristbukeline sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Uisutamine

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66 uisutamisel.

Jalgade tbuge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. SGidu alustamine ja Idpetamine.

3. klass
Vdimlemine

Rivi-ja korraharjutused.

Rivistumine .Loendamine. P66rded paigal. Kujundliikumised.

Pohiasendid ja liitkumised.

Algseis, poolkiikk, kiikk. Erinevad jalgade asendid. Erinevad ké&te asendid.
Erinevad liikumisviisid jalgade ja kéte erinevate asenditega.
Harjutused vahenditega kdigile lihasriihmadele.

Kond ja kdnniharjutused.

Kond kindla rutmi jargi. Kdnd erinevas tempos ja erineva sammupikkusega.
Kond erinevate kateasenditega ja -liigutustega. Kiirenev kdnd tleminekuga jooksule.
Rivisamm(P) ja vBimlejasamm(T).

Uldarendavad v8imlemisharjutused.

Uldarendavad vGimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pShiasenditega.
Harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ja muusika saatel.

Hiplemisharjutused.

Hiplemine hipitsa tiirutamisega ette.

Rakendusvdimlemine.




Ronimine , roomamine, kandmine, ripped, toengud. Ronimine varbseinal.

Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja
poorded pékkadel, véimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste tletamise ja peatumisega,
tasakaalu arendavad méngud.

Akrobaatika.

Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,

veere taha turiseisu, turiseis, kaldpinnalt tirel taha, toengkéagarast sirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Kergejoustik

Jooks ,jooksuharjutused.

Jooksuasend, jooksuliigutused .Pustilahe. Mitmesugused jooksuharjutused.
Kiirendusjooksud. Erinevad jooksud paigal ja edasiliikumisega.

Jooks rahulikus tempos kuni 5 minutit.

Hupped.

Erinevad huppeharjutused. Hupped lle takistuste. Kaugushipe paigalt ja hoojooksuga.
K®orgushiipe hoojooksult. Ridahipped.

Visked.

Viskeharjutused erinevate vahenditega erinevatest asenditest. Erinevate pallide viskamine ja putdmine
paarides. ringis, kolonnis. Pallivise hoojooksult.

Liikumisméngud

Liikumismangud maastikul. Jooksu-, hiippe-ja viskemangud.

Palli kasitsemise harjutused: pérgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja putdmine.
Rahvastepall, jalgpall, sulgpall.

Tantsuline liikumine

Loovliikumine. Laulu-ja tantsuméngud.

Suusatamine

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes.

Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis. Paaristbukeline sammuga ja
vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.

Uisutamine

Kond ja libisemine uiskudel. Kate ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade tBuge ja libisemine

uiskudel. S6idu alustamine ja Idpetamine. Mangud jaal.

LOIMING
Kehalise kasvatuse I6imimisel teiste valdkondadega on palju véimalusi:

Emakeelega (teksti mdistmise, suulise ja kirjaliku teksti loomise ja enesevaljendusoskuse



kaudu)

Matemaatikaga (m&6tihikute tundmine — cm, meeter, sekund, minut)

Kunstiga liikumisviiside isikuparasus ja loomingulisus.

Loodusega (liikumine looduses, Gige riietus, spordivarustus, vahendid ja tehnika)
Muusikaga (ritmika, rahvatants, ballett)

VVdorkeelega (erinevates spordialades kasutatakse vodrsonu, mille tdhendust on vaja

selgitada)



