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Illuka Kooli ainekava Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: kehaline kasvatus
| kooliaste 1.klass Tundide arv: 3
Oppeaine kirjeldus

Oppeaine halmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vaimed, kehaline

aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse

kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad opilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispadevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli 1Gpuni.

Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist
toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja opilaste kaasamine opitavale tahenduse andmisse,
eneseanaliitisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméangude pohioskuste omandamisse
erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise voimalused

Teema: Liikumisoskused (edasiliikumisoskused, Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
vahendil lilkumisoskused, vahendi oskuste ja vdimetega ning tervisliku seisundiga
kdsitsemisoskused, kehakontrolli oskused asendites | arvestamine.

ja litkumises) Individuaalne ja rihmat6o; opetamine ja vestlus,
Opilane: demonstratsioon, praktiline harjutamine.

1) oskab tundi alustada rivis

2) on tutvunud erinevate litkumisviisidega

3) on tutvunud lihtsamate akrobaatiliste
harjutustega.

4) tunneb erinevaid hiiplemisvdimalusi
hiipitsaga

5) on sooritanud harjutusi erinevate vahenditega

6) sooritab erinevaid harjutusi palli porgatades,
sootes, visates, piiides ja liies

7) méngib lihtsamaid litkumisménge

8) sooritab erinevaid jooksuharjutusi.

9) oskab hiipetel maanduda

10) on tutvunud hiippeharjutustega korgusesse ja
kaugusesse

11) on tutvunud palli — ja kdehoidega viskamisel

12) tegutseb teatevoistlustel erinevate
vahenditega.

13) oskab transportida ja kinnitada

suusavarustust.

14) oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
erineval maastikul oskuste ja voimetega ja tervisliku seisundiga

15) mangib/tantsib opitud eesti lauluménge arvestamine; kehaliste voimete arendamine toimub

ménguliste harjutuste ja liikumisméngude kaudu.
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Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

1)
2)
3)

4)

sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel

teab {tildiselt litkumise ja toitumise seost
tervisega

sooritab lihtsamaid kehaliste voimete
moastmisi dpetaja juhendamisel

annab lihtsustatud hinnangu enda kehalistele
voimetele

Teema: Kehaline aktiivsus
Opilane:

1)
2)

3)
4)

5)

teab kehalise aktiivsuse tahtsust
markab enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele

oskab kirjeldada oma kehalist aktiivsust
markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

sooritab lihtsamaid liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1)

2)

sooritab lihtsamaid vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi opetaja
juhendamisel

sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide
mérkamist ja lihtsamaid toimetulemist
soodustavaid tegevusi

Teema: Liikumine ja kultuur
Opilane:

1)

2)

3)

4)

loob erinevaid lihtsaid liikumisi; kodus
perekonnale liikumisharjutuste loomine
kirjeldab lihtsalt litkumisiirituselt saadud,;
mangud polvest- polve; jalgib koos
vanematega maonda spordivaistlus ja/voi
liikumisiiritust

teab ausa mangu pohimotteid spordis (soprus,
ausus, hoolimine, room)

riletub vastavalt ilmastikuoludele, oskab
jalandude paelu siduda; kujunevad pesemis-
ja riietumisharjumused

Kehalise aktiivsuse toetamine ldbi manguliste
tegevuste. Opilaste erinevate oskuste, vdimete ja
kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni
toetamine.

Tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi tihe
véikese osana vOi késitletud iseseisvas tunnis.

Opetaja kaasab &pilasi arutellu antud valdkonna
teemadel. Individuaalne ja riihmat6o; opetamine ja
vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.
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5) oskab liikuda ja ohtutuslt kdituda erinevates
keskkondades (peitmis- ja otsimismangud);
kooliiimbruse ohutuse vaatlemine.

Oppesisu:

Liikumisoskused

Jooks- jooksu alustamine ja Iopetamine, jooksuasend-liigutused ja erinevad jooksuharjutused. Sobiva
tempo valimine. Stardiasend ja — kédsklused. Lihtsamad teatevoistlused, teatevahetus.

Hiipped- paigalt kaugushiipe. Touge ja maandumine hiipetel. Madalate takistuste iiletamine. Hooga
kaugushtipe.

Visked- heitevahendi hoie ja vise. Tapsusvise. Ohutusnduded heitevahendi viskamisel ja tagasi toomisel.
Liikumismangud- joukohased jooksu-, viske- ja hiippemangud. Liikumismangud erinevas keskkonnas.
Rahvastepalli 6ppimine.. Frisbee, pesapall, jms liikumisméngud. Palli kasitlemine liikumismangus:
porgatamine, vedamine, viskamine, piiidmine, 166mine.

Suusatamine- suuskade transport ja kinnitamine. Oige kepihoie. Kukkumine ja tsusmine paigal ning
liikudes. Tasakaaluharjutused, poorded. Tousu votmine. Laskumisasendid.

Véimlemine- rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis, rivistumine viirgu, kolonni, joondumine. P66rded
paigal, koondumine, harvenemine. Ettevalmistavad harjutused voimlemiseks, pohiasendid. Ripped.
Akrobaatika- veered, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja ette tireliks.

Tervis ja kehalised voimed
Kehaliste vdimete arendamine (aeroobne vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus , osavus, koordinatsioon,
tasakaal)

Kehaline aktiivsus
Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse olulisusest. Moddukas kehaline aktiivsus parandab enesetunnet,
tagab parema keskendumisvaime ja toetab oppimisvoimet.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Meelerahu harjutused: Keskendumisharjutused.Hingamisharjutused. Tdhelepanuharjutused.
Kehatunnetusharjutused: Venitusharjutused. Lodvestusharjutused. Massaaz.

Liikumine ja kultuur

Teadmised liikumise kui kultuuri osa kohta. Kehalise aktiivsuse tihtsus inimese tervisele. Oskus arvestada
kaaslasega, teha tiimit6od. Enda ja teiste soorituse lihtne hindamine.

Ausa mangu pohimatete tutvustamine ja nende iile kandmine erinevatele litkumistegevustele. Teab
suuremaid spordiiiritusi. Osalemine viljaspool kooli toimuval spordi- ja liikumisiiritusel.

Pohimoisted:

Liikumisoskus: kdnni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasilitkumisoskuste kasutamine
tantsus; edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koostdds paarilise ja
riihmaga; litkumised vahendil (liikumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi késitsemine;
kehakontrolli oskus.

Tervis ja kehalised voimed: tervis; energia (toit, uni, liikumine); kehalised vdimed.

Kehaline aktiivsus: liikumisaktiivsus; stidamel66gisagedus; enesetunne; 112.
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Vaimne ja kehaline tasakaal: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 105gastus;

keskendumine; tdhelepanu.

Liikumine ja kultuur: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus, "aus méng"; riietumine; hiigieen.

Kooli vairtuste arendamine:

e KOOSTOO: koostdd vdistkonnaliikmetega liikumismingudes, koostdd paarisharjutustes ja
teatevoistlustes, ausa miangu pohimdtete tutvustamine

e ETTEVOTLIKKUS: julgus proovida ja eksida, dpilaste omaalgatuse toetamine ja julgustamine,
Opilase enesejuhtimise toetamine. Eneseteostusvajaduse ja motivatsiooni toetamine, dpilastele

sobiva litkumisviisi leidmine.

e LOOVUS: loovliikumine, harjutuste ja litkumiskombinatsioonide viljamdtlemine
o KESKKONNAHOID: kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas loodust sadstvalt, looduses
litkumine keskkonnasaistlikku motteviisi jargides, looduslikud manguvahendid,

taaskasutusmaterjalidega harjutused

e TERVIS: tihelepanu all on vaimse, fiiiisilise, sotsiaalse tervise hoidmine ja edendamine ning
tervislike harjumuste kujundamine. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest

aktiivsusest

Loiming

Hindamine:

Vertikaalne 16iming dppeaine sees. Horisontaalne
16iming 1. klassis Opitavate ainete vahel.
Uldpidevuste 18iming dppeainesse (dppimisoskused,
suhtlemisoskused, probleemilahendusvdime,
ettevotlikkuse arendamine).

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkumisega seotud sonavara,
terminoloogia, suulise juhise kuulamine

e Loodusdpetus - toitumise ja kehalise
aktiivsuse (litkkumise) olulisus; opilane oskab
mérgata, kas ja kui palju ta on kehaliselt
aktiivne.

e Inimesedpetus - mérkab abi vajamist tunnis
ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda
enesetunnet litkkumisel, hiigieen, riietumine,
looduses liikumine

Opitulemusi hinnates lihtutakse pahikooli riikliku
oppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate
oigusaktide kasitlusest. Hinnatakse opilase teadmisi
ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning putdlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode
ning tegevuste alusel, arvestades opilase teadmiste
ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning
opitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid
on mitmekesised ja vastavuses opitulemustega.
Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid.
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida
opilane teeb tegevuse/harjutuse

omandamiseks. Hinnatakse ka opilase tunnivilist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli
esindamist spordivaistlustel, tantsuiiritustel jm.

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates
arvestatakse nende osavattu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse opilase teadmisi spordist,
litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse opilase
tervislikust seisundist — opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma
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raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui opilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse eesmark, dppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide
markamisest.

Illuka Kooli ainekava Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: kehaline kasvatus
| kooliaste 2.klass Tundide arv: 3
Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vaimed, kehaline

aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse

kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad dpilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispadevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli I1Gpuni.

Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist
toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja opilaste kaasamine opitavale tahenduse andmisse,
eneseanaliitisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméangude pohioskuste omandamisse
erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise voimalused
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Teema: Liikumisoskused (edasiliikumisoskused,
vahendil litkumisoskused, vahendi
kiisitsemisoskused, kehakontrolli oskused asendites
ja litkumises)
Opilane:
1) oskab tundi alustada rivis
2) oskab liikuda rivis
3) sooritab erinevaid jooksuharjutusi
4) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikasklustega
5) on tutvunud 6ige teatevahetusega
teatevoistlustel ja pendelteatejooksu
reeglitega
6) on tutvunud palliviskega paigalt ja
kahesammulise hooga
7) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta
8) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha
9) sooritab erinevaid hiiplemisi hiipitsaga.
10) liigub joonel ja pingil kasutades erinevaid
konni- ja jooksusamme
11) sooritab harjutusi erinevaid palle pargatades,
vedades, sodtes, liilies, visates ja piitides ning
mangib nendega lilkumisméange
12) oskab transportida ja kinnitada
suusavarustust
13) oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes
erineval maastikul
14) oskab kasutada kaartdusutehnikat
15) laskub suuskadel maest

Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel

2) teab tldiselt litkumise ja toitumise seost
tervisega

3) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates harjutustes ja mangudes

4) sooritab lihtsamaid kehaliste voimete
moastmisi dpetaja juhendamisel

5) annab lihtsustatud hinnangu enda
kehalistele voimetele

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste ja voimetega ning tervisliku seisundiga
arvestamine.

Individuaalne ja riihmat6o; opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline harjutamine.

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
oskuste ja vdimetega ning tervisliku seisundiga
arvestamine; kehaliste vOimete arendamine toimub
ménguliste harjutuste ja litkumisméngude kaudu.

Kehalise aktiivsuse toetamine ldbi manguliste
tegevuste. Opilaste erinevate oskuste, voimete ja
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6) teab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele

Teema: Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapaevaselt litkuma
2) markab enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele
3) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras
4) sooritab lihtsamaid liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
2) sooritab opetaja juhendamisel endaga toime
tulemist soodustavaid tegevusi

Teema: Liikumine ja kultuur
Opilane:

1) on tutvunud regulaarse liikumise/sportimise
tahtsusega tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne; annab
hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske)

2) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tanaval,
jargib opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; taidab mangureegleid

3) teab jataidab (Gpetaja seatud)
hiigieenindudeid

4) oskab nimetada monda spordiala ja tuntud
Eesti sportlast.

kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni
toetamine.

Tegevused voivad olla 1dimitud igasse tundi tihe
véikese osana vOi késitletud iseseisvas tunnis.

Opetaja kaasab &pilasi arutellu antud valdkonna
teemadel. Individuaalne ja riihmat6o; opetamine ja
vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.

Oppesisu:

Liikumisoskused
Jooks- jooksuasend, jooksu alustamine ja I6petamine.

Jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Piististart koos stardikasklustega.

Teatevahetuse oppimine lihtsates teatevoistlustes.

Hiipped- takistustest iilehiipped. Hiipped hiipitsaga. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
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Madalatest takistustest iilehiipped.

Visked- palli hoie. Tapsusvisked tlalt. Pallivise paigalt.

Liikumisméngud- jooksu- ja hiippemangud.Vahendite kasitsemisoskused. Palli jm vahendi kasitlemine
liilkumismangus: porgatamine, vedamine, viskamine, piitidmine, 166mine. Liitkumisméangud ja
teatevaistlused erinevate vahenditega. Litkumisméngud véljas/maastikul.

Voimlemine- tirel ette, turiseis, rohtseis, kaldpinnalt tirel taha. Tasakaalu hoidmine asendites ja liikumisel.
Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Liikumine looduses- liithimatk voi dppekéik linna- voi looduskeskkonnas

Suusatamine ja kelgutamine- harjutused ja méangud kelkudel. Harjutused suuskadel. Suuskade
kinnitamine ja transportimine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpoore e. astepoore eest. Astesamm, libisamm. Kaartous.
Sahkpidurdus. Laskumine laugelt nélvalt erinevates asendites. Soidu alustamine ja Idpetamine
(pidurdamine).

Tervis ja kehalised voimed

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub ménguliste harjutuste ja litkkumismadngude kaudu. Tervisega seotud kehaliste
vdimete mddtmine ja tulemuse seostamine tervisega dpetaja juhendamisel. Opilane teab, et litkumisega
keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

Kehaline aktiivsus

Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane omandab
madningad teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte liikkuda. Opilane mérkab
stidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt litkumistegevusele. Ohtlike olukordade dratundmine,
kelle poole podrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna
edastada.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Meelerahu harjutused: Keskendumisharjutused. Hingamisharjutused. Téhelepanuharjutused.
Kehatunnetusharjutused: Venitusharjutused. Lodvestusharjutused. Massaaz.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

Liikumine ja kultuur

Erinevate lihtsate liilkumiste loomine tiksi ja kaaslastega; harjutuste ette nditamine kaaslastele. Toetudes
saadud kogemustele toob naiteid, millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud; due- ja
hoovimangud: litkumisiirituselt saadud kogemuse kirjeldus. Liikumine koos kaaslastega, omavahel
iilesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine; ausa mangu pohimatted spordis. Enda ja teiste
soorituse lintne hindamine. Opilane teab suuremaid spordiiiritusi. Osalemine viljaspool kooli toimuval
spordi- ja litkumistritusel.

Pesemis- ja riletumisharjumuste kujundamine; jalanoude paelte sidumise vilumuse tagamine; ohutu
kaitumine erinevates keskkondades; ohutunnetuse tajumine enese ja kaaslaste suhtes sportlike tegevuste
viltel.

Pohimoisted:

Liikumisoskus: kdnni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasilitkumisoskuste kasutamine
tantsus; edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koostds paarilise ja
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riihmaga; litkumised vahendil (liikkumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi késitsemine;

kehakontrolli oskus.

Tervis ja kehalised voimed: tervis; energia (toit, uni, liikumine); kehalised voimed.
Kehaline aktiivsus: liikumisaktiivsus; stidamel66gisagedus; enesetunne; 112.
Vaimne ja kehaline tasakaal: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 105gastus;

keskendumine; tdhelepanu.

Liikumine ja kultuur: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus, "aus méng"; riietumine; hiigieen.

Kooli vairtuste arendamine:

e KOOSTOO: koostdd vdistkonnaliikmetega liikumismingudes, koostdd paarisharjutustes ja
teatevoistlustes, ausa miangu pohimdtete tutvustamine

e ETTEVOTLIKKUS: julgus proovida ja eksida, dpilaste omaalgatuse toetamine ja julgustamine,
Opilase enesejuhtimise toetamine. Eneseteostusvajaduse ja motivatsiooni toetamine, Opilastele

sobiva litkumisviisi leidmine

e [ OOVUS: loovliitkumine, harjutuste ja litkumiskombinatsioonide viljamdtlemine
o KESKKONNAHOID: kehaliste vdimete arendamine looduskeskkonnas loodust sédstvalt, looduses
litkumine keskkonnasaastlikku motteviisi jargides, looduslikud manguvahendid,

taaskasutusmaterjalidega harjutused

e TERVIS: tdhelepanu all on vaimse, fiiiisilise, sotsiaalse tervise hoidmine ja edendamine ning
tervislike harjumuste kujundamine. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest

aktiivsusest

L6iming

Hindamine:

Vertikaalne 16iming 0ppeaine sees. Horisontaalne
16iming 2. klassis Opitavate ainete vahel.
Uldpidevuste 18iming dppeainesse (dppimisoskused,
suhtlemisoskused, probleemilahendusvoime,
ettevotlikkuse arendamine).

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkumisega seotud sonavara,
terminoloogia, suulise juhise kuulamine

e Matemaatika - kehaliste voimete mootmine
Opetaja abiga, loendamine, liitmine,
lahutamine, korduste arvud, pikkus-,
ajaiihikud,

e Loodusdpetus - toitumise ja kehalise
aktiivsuse (litkkumise) olulisus; Opilane oskab
mérgata, kas ja kui palju ta on kehaliselt
aktiivne.

e Inimesedpetus - mérkab abi vajamist tunnis
ja kutsub abi ohuolukorras, mérkab enda
enesetunnet litkkumisel, hiigieen, riietumine,
looduses litkumine

Opitulemusi hinnates lihtutakse pshikooli riikliku
oppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate
oigusaktide kasitlusest. Hinnatakse opilase teadmisi
ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning pitdlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode
ning tegevuste alusel, arvestades opilase teadmiste
ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid
on mitmekesised ja vastavuses opitulemustega.
Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid.
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida
opilane teeb tegevuse/harjutuse

omandamiseks. Hinnatakse ka opilase tunnivalist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli
esindamist spordivoistlustel, tantsutiritustel jm.

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates
arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
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tundidest. Hinnatakse opilase teadmisi spordist,
liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates léhtutakse dpilase
tervislikust seisundist — opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma
raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui opilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse
ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse eesmark, oppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide
markamisest.
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Illuka Kooli ainekava Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: kehaline kasvatus
| kooliaste 3.klass Tundide arv: 3
Oppeaine kirjeldus

Oppeaine halmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vaimed, kehaline

aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on litkumispadevuse

kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad opilase ea kohase terviku, tuues esile oppija arengu diinaamika liikumispadevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli Iopuni.

Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist
toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja opilaste kaasamine opitavale tahenduse andmisse,
eneseanaliitisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméangude pohioskuste omandamisse
erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise voimalused

Teema: Liikumisoskused (edasiliikumisoskused, Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
vahendil litkumisoskused, vahendi oskuste ja voimetega ning tervisliku seisundiga
kdsitsemisoskused, kehakontrolli oskused asendites | arvestamine.

ja litkumises) Individuaalne ja rihmat6o; opetamine ja vestlus,
Opilane: demonstratsioon, praktiline harjutamine.

1) oskab tundi alustada ja liikuda rivis.

2) teab erinevaid jooksuharjutusi ja oskab neid
sooritada

3) tegutseb teatevaistlustel erinevate
vahenditega ja sooritab dige teatevahetuse.

4) on tutvunud hiippeharjutustega kdrgusesse ja
kaugusesse

5) teab palli — ja kdehoiet viskamisel.

6) sooritab palliviske paigalt ja kolmesammu

hooga

7) sooritab hoojooksult kaugushiippe ilma paku
tabamiseta

8) on tutvunud lihtsamate akrobaatiliste
harjutustega

9) sooritab tireli ette, tireli taha ja turiseisu

10) tunneb erinevaid hiiplemisvoimalusi
hiipitsaga ja hiipleb hiipitsat tiirutades ette
(30 sekundi jooksul jérjest)

11) sooritab erinevaid harjutusi palli pdrgatades,
sootes, visates, piitides ja liities
individuaalselt ja paaris

12) méngib lihtsamaid liikumis- ja pallimédnge

13) tdidab ohutusndudeid ja korda basseinis
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14) tdidab hiigieenindudeid basseinis ja
pesuruumis

15) on veega kohanenud, suudab veepinnal
hdljuda ja libiseda. Kasutab rinnuli- ja

seliliujumist

16) oskab transportida ja kinnitada
suusavarustust

17) oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate
erineval maastikul oskuste ja voimetega ning tervisliku seisundiga

18) oskab kasutada trepp- ja kaartousu tehnikat arvestamine; kehaliste voimete arendamine toimub
19) laskub suuskadel méest kasutades erinevaid | méanguliste harjutuste ja liikkumismangude kaudu.
tehnikaid.

Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opilane:
1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel
2) sooritab kehaliste voimete mootmisi dpetaja
juhendamisel
3) annab lihtsustatud hinnangu enda kehalistele | Kehalise aktiivsuse toetamine 1abi méanguliste
voimetele tegevuste. Opilaste erinevate oskuste, vdimete ja
4) seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi | kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni
5) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele | toetamine.
6) omab teadmiseid enda kehaliste voimete
kohta kehaliste voimete modtmiste kaudu

Teema: Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) teab kehalise aktiivsuse tahtsust
2) markab sidamel6ogisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt lilkumistegevusele
3) oskab kirjeldada oma kehalist aktiivsust
4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras Tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi iihe
5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja véikese osana voi késitletud iseseisvas tunnis.
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel
6) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapdevaselt litkuma

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal Opetaja kaasab &pilasi arutellu antud valdkonna
Opilane: teemadel. Individuaalne ja riihmat6o; opetamine ja
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.

soodustavaid tegevusi opetaja juhendamisel
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2) sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide
markamist ja toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Teema: Liikumine ja kultuur
Opilane:

1) loob erinevaid lihtsaid liikumisi; kodus
perekonnale liikumisharjutuste ja/véi mangu
loomin

2) Kkirjeldab lihtsalt liikumistrituselt saadud
kogemust

3) teab ja jargib ausa mangu pohimotteid
spordis (soprus, ausus, hoolimine, rodm)

4) riietub vastavalt ilmastikuoludele, oskab
jalandude paelu siduda; tdidab hiigieeni- ja
riletumisreegleid

5) oskab liikuda erinevates keskkondades
(peitmis- ja otsimisméngud); koolitimbruse
ohutuse vaatlemine.

6) Kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise
tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne; annab
hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske)

7) oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud
Eesti sportlast.

Oppesisu:

Liikumisoskused

Jooks- jooksu alustamine ja Iopetamine, jooksuasend-liigutused ja erinevad jooksuharjutused. Sobiva
tempo valimine. Stardiasend ja — kasklused. Lihtsamad teatevaistlused, teatevahetus.

Hiipped- paigalt kaugushiipe. Touge ja maandumine. Madalate takistuste iiletamine. Hooga kaugushiipe
Visked- heitevahendi hoie ja vise. Tapsusvise. Ohutusnduded heitevahendi viskamisel ja tagasi toomisel.
Liikumisméngud- joukohased jooksu-, viske- ja hiippemangud. Liikumisméngud erinevas keskkonnas.
Rahvastepall. Frisbee, pesapall, jms liikumisméngud. Palli kasitlemine liikumismangus: porgatamine,
vedamine, viskamine, piitidmine, 166mine.

Suusatamine- suuskade transport, kinnitamine. Oige kepihoie. Kukkumine ja tsusmine paigal ning
liikudes. Tasakaaluharjutused, poorded. Tousu votmine. Laskumisasendid.

Véimlemine- rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis, rivistumine viirgu, kolonni, joondumine. P66rded
paigal, koondumine, harvenemine. Ettevalmistavad harjutused voimlemiseks, pohiasendid. Ripped.
Akrobaatika- veered, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja ette tireliks.

Ujumine — kéitumine basseinis, veeohutus. Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine ja vees
edasiliitkumine.

Tervis ja kehalised voimed
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Kehaliste voimete arendamine- aeroobne vastupidavus, joud, painduvus, kiirus , osavus, koordinatsioon,
tasakaal.

Kehaline aktiivsus
Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse olulisusest. Moddukas kehaline aktiivsus parandab enesetunnet,
tagab parema keskendumisvaime ja toetab oppimisvoimet.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Meelerahu harjutused: Keskendumisharjutused.Hingamisharjutused. Téhelepanuharjutused.
Kehatunnetusharjutused: Venitusharjutused. Lodvestusharjutused. Massaaz.

Liikumine ja kultuur

Teadmised liikumise kui kultuuri osa kohta. Kehalise aktiivsuse tdhtsus inimese tervisele. Oskus arvestada
kaaslasega, teha tiimit6od. Enda ja teiste soorituse lihtne hindamine.

Ausa mangu pohimotete tutvustamine ja nende iile kandmine erinevatele liikumistegevustele. Teab
suuremaid sporditiritusi.

Osalemine viljaspool kooli toimuval spordi- ja liikumisiiritusel.

Pohimoisted:

Liikumisoskus: kdnni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasilitkumisoskuste kasutamine
tantsus; edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koost60s paarilise ja
riihmaga; litkumised vahendil (liikkumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi késitsemine;
kehakontrolli oskus.

Tervis ja kehalised voimed: tervis; energia (toit, uni, litkumine); kehalised voimed.

Kehaline aktiivsus: litkumisaktiivsus; siidamelodgisagedus; enesetunne; 112.

Vaimne ja kehaline tasakaal: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 105gastus;
keskendumine; tdhelepanu.

Liikumine ja kultuur: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus, "aus méng"; riietumine; hiigieen.

Kooli vairtuste arendamine:

e KOOSTOO: koostdd vdistkonnaliikmetega litkumismingudes, koostdd paarisharjutustes ja
teatevoistlustes, ausa miangu pohimdtete tutvustamine

e ETTEVOTLIKKUS: julgus proovida ja eksida, dpilaste omaalgatuse toetamine ja julgustamine,
Opilase enesejuhtimise toetamine. Eneseteostusvajaduse ja motivatsiooni toetamine, dpilastele
sobiva litkumisviisi leidmine, méngujuhi rolli andmine

e LOOVUS: loovlitkumine, harjutuste ja litkumiskombinatsioonide viljamdtlemine

o KESKKONNAHOID: kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas loodust siddstvalt, looduses
litkumine keskkonnasadstlikku mdtteviisi jargides, looduslikud ménguvahendid,
taaskasutusmaterjalidega harjutused

e TERVIS: tdhelepanu all on vaimse, fiiiisilise, sotsiaalse tervise hoidmine ja edendamine ning
tervislike harjumuste kujundamine. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest, terviseteemalised arutelud.

L6iming | Hindamine:
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Vertikaalne 16iming dppeaine sees. Horisontaalne
16iming 3. klassis Opitavate ainete vahel.
Uldpidevuste 18iming dppeainesse (dppimisoskused,
suhtlemisoskused, probleemilahendusvoime,
ettevotlikkuse arendamine).

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; liitkumisega seotud sonavara,
terminoloogia, suulise juhise kuulamine,
kehaliste voimetega seotud madisted

e Loodusdpetus - toitumise ja kehalise
aktiivsuse (litkumise) olulisus; dpilane oskab
maérgata, kas ja kui palju ta on kehaliselt
aktiivne, lilkumine erinevates keskkondades,
sh maastikel

e Inimeseodpetus - markab abi vajamist tunnis
ja kutsub abi ohuolukorras, mérkab enda
enesetunnet liikkumisel, hiigieen, riietumine,
Inimesedpetus - tervisliku eluviisi teadmised,
oskused ja hoiakud, emotsioonidega
toimetulek, mina ja endasse suhtumine,
probleemidega toimetulek

e Muusika - muusikaline litkumine erineval
viisil, ritm

Opitulemusi hinnates lihtutakse pdhikooli riikliku
oppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate
oigusaktide kasitlusest. Hinnatakse opilase teadmisi
ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning pudadlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode
ning tegevuste alusel, arvestades opilase teadmiste
ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid
on mitmekesised ja vastavuses opitulemustega.
Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid.
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida
opilane teeb tegevuse/harjutuse

omandamiseks. Hinnatakse ka opilase tunnivilist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli
esindamist spordivaistlustel, tantsutiritustel jm.

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates
arvestatakse nende osavéttu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Gpilase teadmisi spordist,
liilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase
tervislikust seisundist — opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma
raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui opilase
tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse eesmark, dppesisu,
opitulemused ning nende hindamise vormid.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab litkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;
5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide

markamisest.




