VARBLA KOOLI kehalise kasvatuse ainekavad Opetaja Indrek Joost

KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA 1.-3. KLASSILE
1. Oppetegevus

1.1. I kooliastmes Opitavad harjutused pohinevad lapse igapdevaelu liikkumisviisidel,
liigutustel ja asenditel ning vahendite kisitsemisega seotud tegevustel. Fundamentaalsete
liikumiste/liigutuste kindel omandamine harjutamise teel loob aluse iildisele tegevuslikule
meisterlikkusele, aga ka spordialade algtddede omandamisele. Oigete liigutusvilumuste, aga
ka hea riihi kujunemiseks on vaja, et dpilased omandaksid oma kehaasendi ja liigutuste
kontrollimise oskuse.

1.2. Algklassides luuakse esmane ettekujutus digetest jooksu-, viske- ja lihtsamatest
hiippeliigutustest. See on soodsaim iga osavuse (sh liigutuskoordinatsioon), samuti
reaktsiooni- ja liigutuste kiiruse (sageduse) arendamiseks ning ujumise dppimiseks. Opilaste
loovuse arengut saab toetada loovliikumise mitmesuguste votetega.

1.3. On tihtis, et Opilased omandaksid kehalise kasvatuse tundides tegutsemise ja kéditumise
oskused, harjuksid tditma ohutus- ning hiigieenindudeid kehaliste harjutustega tegelemisel.
Opilaste liikumissoovi ja -rddmu tekkimiseks ning sdilimiseks on olulised soodus
oppekeskkond ja dpetaja tunnustus.

2. Oppesisu

2.1. VOIMLEMINE:

* pohiasendid ja -liikumised. Matkimisharjutused, vabaharjutused, tasakaaluharjutused,
harjutused vahenditega. Keha harmooniline arendamine ja rithi kujundamine. Rivi-,
korraharjutused ja kujundlitkumised. Tervitamine rivis. Rivistumine iihte viirgu, kolonni.
PdShiseisang. Joondumine. Poorded paigal. Litkumise alustamine ja Idpetamine. Harvenemine,
koondumine, timberrivistumine. Kdnd, kdnniharjutused. Erinevad konni vormid kindla riitmi
ja muusika jargi. Matkivad konniharjutused. Hiiplemisharjutused. Hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Koordinatsioonihiiplemised. Hiiplemine hiipitsa ja hoonddriga;

* ronimine, roomamine, ripped, segaripped, toengud, segatoengud. Viikeinventari ja mattide
kandmine ja paigaldamine. Akrobaatilised harjutused. Veeremine ja veered. Tirel ette.
Poolspagaat. Turiseis. Kaarsild selililamangust (abistamisega). Tasakaaluharjutused.

2.2. RUTMIKA JA LIIKUMINE. P3hivdimlemine muusika vdi riitmivahendite saatel.
Liikumisimprovisatsioon ja muusikalised mdngud. Tantsu- ja lauluméngud. Tantsud ja
tantsusammud. Konni-, jooksu-, galopp-, polka- ja hiipaksammude kombinatsioonid. Eesti
rahvatantsud.

2.3. JOOKS, JOOKSUHARJUTUSED. Oige jooksuasend ja -liigutused. Jooksu alustamine ja
16petamine. Pendelteatejooks. Piistildhe. Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Siistikjooks
(pidurdusjooks).

2.4. HUPPED, HUPPEHARJUTUSED. Siigavushiipped. Hoojooksult hiipped. Takistustest
tilehiipped. Paigalt kaugushiipe.



2.5. VISKED, VISKEHARJUTUSED. Pallikisitsemisharjutused. Palli hoie, viskeliigutus,
plitidmine, veeretamine, pdrgatamine. Palli veeretamine ja vedamine jalaga. Marki- ja
kaugusvisked. Liikumisméngud ja sportméngudeks ettevalmistavad méangud.

2.6. SUUSATAMINE. Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus. Kukkumine ja
tousmine suuskadel. Libisamm. Vahelduvtoukeline 2-sammuline sdiduviis. P66rded paigal.
Astepoore laskumisel. Trepp-, kédr- ja astesammtdus. Laskumine pohi- ja madalasendis.

2.7. UJUMISE ALGOPETUS (24 tundi). Ohutusnduded ja kord basseinides ja
ujumispaikades. Hiigieeninduded. Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

3. Opitulemused

3.1. 3. klassi 1dpetaja oskab:

« riletuda vastavalt olukorrale ja téita hligieenindudeid;

* tOsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;

» tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kdituda dnnetusjuhtumite korral;
* tédita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;

* sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jérgi, improviseerida ja tantsida
rahvatantse;

* sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

» sooritada hiiplemisharjutusi hiipitsaga;

» méngida liikumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

* ujuda.

3.2. 3. klassi 10petaja suudab:
* suusatada 2 km;
* joosta rahulikus tempos 3—4 min.



KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA 4.-6. KLASSILE
1. Oppetegevus

1.1. 1T kooliastme Opilasi iseloomustab tahe liikuda ja dppida, kogeda erinevaid tegevusi ja
harjutusi. See on parim aeg motoorsete tegevuste omandamiseks (kehaliste harjutuste tehnika
oppimiseks), aga ka kehalise voimekuse (osavus, kiirus, lildine vastupidavus) arendamiseks.
Liigutusoskuste kontrollharjutused ja kehaliste voimete testid, mis pakuvad dppimise
tulemuslikkuse kohta véartuslikku infot nii Opilasele kui ka Opetajale, peaksid nditama edasise
tegevuse suunda.

1.2. Kehalise ja motoorse arengu seisukohalt on véga tdhtis dpilaste endi aktiivsus — oma
oskuste-voimete taseme teadmine ja soov end arendada loovad eeldused regulaarsele
harjutamisele/treenimisele. Kehalise kasvatuse dpetaja peaks Opilasi sportima innustama, neid
vastavate teadmiste-oskustega varustama.

1.3. II kooliastmes suunatakse ning toetatakse Opilaste tahteomaduste (sihikindlus, otsustavus,
julgus, visadus, piisivus jne) kujunemist. Opilased peavad teadma ausa mangu (fair play)
pohimdtteid, spordieetika ndudeid ja neid jargima.

2. Oppesisu

2.1. VOIMLEMINE. P&hiasendid ja liikumised. Vabaharjutused ja harjutused vahenditega.
JOu- ja venitusharjutused. Lddvestusharjutused. Liihikesed harjutustekombinatsioonid.
Riviharjutused, kujundliikumised. Loendamine. Pé6rded. Umberrivistumine viirust ja
kolonnist. Kujundlitkumised erinevate litkumisviiside kasutamisega. Kdnd, jooks, hiiplemine,
hiippamine. Mitmesugused konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste seosed. Vabahiipped iihe
jala toukelt. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga paigal ja liitkudes. T: hiipitsa
ringitamine ja kaheksa. Ripped, toengud, ronimine, kandmine. Riistastiku kandmine. P: kite
kdverdamine toenglamangus ja rippes; T: kite koverdamine ripplamangus. Ronimine.
Kandmine ranneseongus ja seljas. P: harjutused madalkangil. Harjutused eri kdrgusega
roobaspuudel. P: hooglemine rodbaspuudel toengus, harkiste ja mahahiipe.

2.2. AKROBAATIKA. Kaarsild selili lamangust. Hiippetirel ette. Tirel taha. Kételseis
(abistamisega). Tiritamm. Tasakaal. Konni- ja hiiplemisharjutused, tantsusammud ja
takistuste liletamine poomil. Toenghiipped. Hoojooksult hiipe toengkégarasse vahendile.
Sirutusmahahiipe. Harkhiipe.

2.3. RUTMIKA. Pdhivdimlemine riitmivahenditega ja muusika saatel.
Riitmiimprovisatsioonid. Liikumisimprovisatsioonid. Koordinatsiooniharjutused. Tantsu- ja
lauluméngud. Tants ja tantsusammud. Algteadmised tantsukultuurist. Seltskonnatantsude
pohisammud. Eesti rahvatantsud.

2.4. KERGEJOUSTIK. Jooks. Jooks erinevatest lihteasenditest. Soojendusharjutused.
Maiirusteparane pendelteatejooks. Tokkejooksu tutvustavad harjutused. Hiipped. Kaugushiipe
(sammbhiipe). Kdrgushiipe (iileastumishiipe). Hoojooksu mdotmine. Visked. Pallivise paigalt
ja kolmelt sammult. Kuulitduget tutvustavad harjutused topispalliga. Opitud alade
voistlusméérustikud.



2.5. SPORTMANGUD. Jalgpall. Paigaloleva palli sé6tmine ja 166mine. Veereva palli
peatamine. Look poia sisekiiljega. Palli vedamine. Liikuva palli 166mine. Langeva palli
surmamine. Korvpall. Kehaasend ja litkumistehnika. Pallihoie. Porgatamine ja sd6tmine.
Poorded. Pealevisked paigalt ja litkumiselt. Algteadmised individuaalsest kaitseméangust.
Minikorvpall. Voistlusmairustikud.

2.6. SUUSATAMINE. Paaristdoukeline sammuta sdiduviis. Paaristdukeline iihesammuline
soiduviis. Pooluisusamm ja keppide tduketa uisusammsoiduviis. Uisusammpoore.
Ebatasasuste iiletamine. Poolkdirtdus. Pdikilaskumine. Sahkpidurdus. Pidurdus ja pdore
poolsaha abil. Pidurdus laskumisel ennetava kukkumisega. Ohutusnouded.
Vaistlusméirustikud. Suusavarustuse hooldamine ja suuskade méirimine. Oppepaikade
rajamine.

3. Opitulemused

3.1. 6. klassi 1dpetaja teab:

* Opitud spordialade oskussonu;

* ohutus- ja hiigieenindudeid;

* ollimpiaméngudest ja ausa miangu pohimatetest.

3.2. 6. klassi 10petaja oskab:

» jalgida oma kehaasendit ja liigutusi;

* Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi vdimeid;

» mingida liikkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge;

» sooritada toenghiippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida;
» teha kehakooli harjutusi muusika saatel;

» valida litkumiskiirust;

* osaleda pendelteatejooksus;

* sooritada palliviset paigalt;

* suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sdidu- ja tdusuviise;
* kasutada lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks.

3.3. 6. klassi 1opetaja suudab:

* joosta joukohases iihtlases tempos T: 2 km, P: 2,5 km;
* hiipelda hiipitsaga 1-1,5 min sobivas tempos;

* ujuda 25 m.



KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA 7.-9. KLASSILE
1. Oppetegevused

1.1. IIT kooliastmes on vaja dpilasi innustada oma kehalisi vdimeid arendama ja liigutusoskusi
tdiustama. Murdeea kasvuhiipe voib pohjustada héireid liigutuste koordinatsioonis.
Motoorsete testide tulemused ja nende diinaamika aitavad Opilastel oma kasvamist-arenemist
jalgida, oskusi-voimeid kaaslaste omadega vorrelda. Opetaja kohuseks on kehaliste harjutuste
otstarbeka valiku ja sobiva tookorraldusega toetada dpilaste positiivse enesehinnangu
kujunemist, aidata murdeealistel {iletada (voimalikke) konflikte oma kehalise mina ja
kaaslastega.

1.2. Iseseisvale harjutamisele loovad aluse kehalise kasvatuse tundides omandatud oskused ja
teadmised. Sportliku tegevuse ohutuse tagamise huvides on vajalik enesejulgestamise ja
kaaslase abistamise votete (kindlasti ka kaaslaste austamise) Oppimine. Regulaarne
tegelemine kehaliste harjutustega annab Opilasele oma liigutuste kontrollimise, tegevuste
analiilisi ja emotsioonide valitsemise oskused.

2. Oppesisu

2.1. VOIMLEMINE. Péhiasendid ja liikumised. Oskussdnade tundmine ja kasutamine.
Harjutuste kombinatsioonide koostamine ja esitamine muusika saatel. [luvdimlemise
elemendid ja vahendid. Riviharjutused. Kujundliikumised. Umberpdére sammuliikumiselt.
Jagunemine ja liitumine. Lahknemine ja thinemine. Ristlemine. Ripped, toengud, ronimine,
kandmine. Ronimine koiel. Ronimine jalgade abita. Kandmine: tuletdrjevote T: erikdrgusega
roobaspuud. Hooga tireltous. P: réobaspuud. Kiilinarvarstoengust hoogtous harkistesse ja
toengusse. Olgadel seis, tirel ette harkistesse. Toengus hooglemiselt mahahiipe tahahoolt. P:
madal kang — kdarhoor ette; kdrge kang — tireltdus rippest (abistamisega).

2.2. AKROBAATIKA. Ratas korvale. Kolmiktirel. Kételseis. P: kételseisust tirel ette.
Hoojooksult hiippetirel. T: tasakaal. Tasakaaluharjutustest kombinatsioonide koostamine.
Toenghiipped. Kéagarhiipe, nurkhiipe kiilghoojooksult. T: harjutused vahenditega.
[luvoéimlemise harjutused palli ja rongaga.

2.3. RUTMIKA JA TANTS. Harjutuskomplekside koostamine ning esitamine. Teadmised
tantsukultuurist ja kommetest. Seltskonnatantsude pohisammude tdiustamine. Valss,
perekonnavalss.

2.4. KERGEJOUSTIK. Soojendus. Ohutustehnika ja vdistlusméirustikud. Jooksud.
Madalldhe. Kurvijooksu tehnika. Tapsusjooksud. Tokkejooks. Ringteatejooks. Hiipped.
Kaugus- ja kdrgushiippe hoojooksu méddramine. Kolmikhiippe tutvustamine. Visked, tduked,
heited. Pallivise hoojooksult. Heitealade tutvustamine. P: kuulitduge paigalt ja hooga.

2.5. SPORTMANGUD. Vérkpall. Liikumisviisid ja asendid. S66dud ja pallingud. P:
Riindelook. Méngutaktika. Voistlusmédrustikud. Ming lihtsustatud reeglitega. Korvpall.
Petteliigutused. S66tmine ja piitidmine litkumiselt. Kaitseméng. Lihtsamad koostddvormid.
Lébimurded paigalt ja liikumiselt. P: hiippevise. T: lihe kéega tilaltvise tugiasendist.
Vaistlusmiddrustikud. Méang lihtsustatud reeglitega.



2.6. SUUSATAMINE. Vaistlusalad. Voistlusméérustikud. Ohutusnduded ja kord
suusamatkal, teatesuusatamisel ja suusavoistlustel. Suuskade hooldamine. Paaristdukeline
kahesammuline sdiduviis. Libisamm tdusuviis. Sahkpddre. Paaristdukeline kahesammuline
uisusammsdiduviis. Triivpidurdus. Poolsahkparalleelpoore. Uleminek iihelt sdiduviisilt
teisele. Lihtsa slaalomiraja ldbimine.

2.7. ORIENTEERUMINE. Kaart ja kompass. Plaani lugemine. Kaardil orienteerimine. Kaardi
ja maastiku vordlemine, asukoha madramine, lihtsama tee valik. Orienteerumistehnika.

3. Opitulemused

3.1. PShikooli 1dpetaja teab:

* kehaliste harjutustega tegelemise pdhimotteid,

* ohutusndudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;

* Opitud spordialade voistlusméérustikke ja oskussonu;

* ollimpiaméngudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma parimatest
sportlastest.

3.2. PShikooli 1dpetaja oskab:

» arendada oma kehalisi voimeid, valida iildarendavaid harjutusi erinevatele lihasriithmadele;
« tegelda iseseisvalt Opitud spordialadega, valida soojendusharjutusi, treenida, vdistelda ja
16dvestuda;

* abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel;

« iseseisvalt voimelda, koostada harjutuste kombinatsioone;

* sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pdhiharjutusi;

» médngida voistlusméaarustike kohaselt iiht sportméngu ning teisi dpitud sportminge
lihtsustatud reeglite jérgi;

* ldbida orienteerumise Opperada;

* suusatada sobivat soidutehnikat kasutades;

* joosta erinevaid distantse, hiipata korgust ja kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid,

* kasutada enesekontrollivotteid;

* anda esmaabi.

3.3. Pdhikooli Idpetaja suudab:
* joosta ja suusatada iihtlases tempos T: 2—-3 km, P: 4-5 km;
* P: ronida 3 m koiel, sooritada tireltdusu.



