Kehalise kasvatuse ainekava
2. klass

Oppe- ja kasvatuseesmargid

Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja rihikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi 6ppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab kuidas parandada to6voimet regulaarse treeninguga;
7) Opib kaaslastega koost0od tegema, kokku lepitud reegleid/vdistlusméarusi jargima ja ausa
mangu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisUrituste vastu.

Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja
t0ovOimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning vdimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku liikumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama.

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa méangu pGhimdtteid vaartustav
liilkumine ja sportimine toetavad Gpilase sotsiaalset ning kélbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad Il klassi kehalise kasvatuse ainekavva vOimlemine, kergejoustik (I
kooliastme dpitulemustes ja dppesisus esitatud pdhilitkumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
lilkumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht),
tantsuline litkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist (iht)
ning orienteerumine. | voi Il kooliastmes ldbivad Opilased ujumise algBpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja lilkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises

tegevuses ja/vOi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) dppele suunates.



Et koolidel oleks vBimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/vdi
paikkonna spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi,
on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Gpitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav
Oppesisu labida) 75-80% &ppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele
ette nahtud tundide mahust vdivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
liitkumisviiside (ké&sipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks,
ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks vdi pohialade stivendatud dppeks.
Tantsuline liikumine vdib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja

liilkumisviisidega.

Oppetegevus ja meetodid

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse 6ppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, dppeaine eesmarkidest, Gppesisust ja
oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;
2) taotletakse, et Opilase dpikoormus (sh kodutdtde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta
ulatuses uhtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vdimaldatakse dppida Uksi ning theskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmatdod), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse niludisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pd&hinevaid
dpikeskkondi ning Gppematerjale ja -vahendeid:;

6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud, arutelud, projektdpe,

Opimapi ja uurimistdd koostamine jne.

Il klassi 6ppetegevused on:

1) organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikumine ja mangimine
tunnivélise tegevusena;

2) oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja v6rdlemine.



Hindamine

Opitulemusi hinnates lahtutakse pdhikooli riikliku dppekava ldosa ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide kasitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatoOtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning pludlikkust
kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmarkidele ning 6pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse s@naliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka 6igekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti maaratud harjutusi.
Juhul kui opilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse
talle individuaalne Gppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe eesmark, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Il klassis hinnatakse Gpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatddtamine, puldlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud

t60d.

L&iming

Eesti keel - Spordi- ning terviseteemaliste tekstide lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse
oskust madista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust valjendada ennast selgelt
ja asjakohaselt kasutades sporditeemalist terminoloogiat. Vd0rkeelest tulnud mdistete
tahenduste otsimine.

Matemaatika - Kaoikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vérdlemine, md6tmine) ja mdisteid

(geomeetrilised kujundid, modtuhikud).



Loodusdpetus - Keskonna vaartustamine liikumisel/sportimisel.

Inimesedpetus - Teadmised rahvuslikust liikumiskultuurist arendavad Opilase silmaringi.
Tervisliku ja aktiivse eluviisi vaartustamine aitab kasvada aktiivseks ja sporti vaartustavaks
kodanikuks.

Muusikadpetus - Opilase tahelepanu juhitakse erinevate spordialade liikumisviiside sh tantsu
loomingulisele késitlusele. Kujundatakse valmisolekut mérgata litkumise ja muusika (ritmide)
seost mbritsevas elus.

Kunstidpetus — Opilast suunatakse markama ilu spordis ja tahele panema kehakultuuri
kujutamisv@imalusi kunstis.

Tooopetus — Opilaste silmaringi avardamine spordialade tehnika, spordivarustuse ja —
vahendite osas. Tervisliku toitumise pohitddede jalgimisele tahelepanu podramine.

Digipadevused

Opilane oskab juhendaja abiga otsida, leida, salvestada ja kasutada infot veebis. Opilane oskab
kasutada suhtlemiseks telefoni, tahvelarvutit, arvutit. Opilane oskab kasutada meili. Oskus
kasutada, tdiendada, muuta elektroonilisi materjale, kasutades seejuures juhendaja abi. Oskus
kasutada digivahendeid heaperemehelikult. Opilane teab digivahendite kasutamisega seotud

riske. Opilane otsib abi, kui digivahend v&i - rakendus ei téota.
Liikumisharjutused; Liikumiskalender:

https://www.youtube.com/channel/UCTIwFB4ciFi5ZClu-VIwaOg/videos

https://calendar.myadvent.net/?id=a971de6be645581e720dd553f71c9ec3&fbclid=IwAROK -
F3JcrJbaDUGipY 1tNi4eOr4siglohY luielk8-faDVd4GLViCEzrs

Erinevaid harjutusi:

https://learningapps.org/

Opitulemused

Il klassi Opitulemused kajastavad Opilase head saavutust.

Il klassi Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks dpilane

peab olema kehaliselt aktiivne;


https://www.youtube.com/channel/UCTIwFB4ciFi5ZCIu-VlwaOg/videos
https://calendar.myadvent.net/?id=a971de6be645581e720dd553f71c9ec3&fbclid=IwAR0K_-F3JcrJbaDU6ipYItNi4eOr4siglohYIuie1k8-faDVd4GLviCEzrs
https://calendar.myadvent.net/?id=a971de6be645581e720dd553f71c9ec3&fbclid=IwAR0K_-F3JcrJbaDU6ipYItNi4eOr4siglohYIuie1k8-faDVd4GLviCEzrs
https://learningapps.org/

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika;
sooritab pohilitkumisviise liigutusoskuste tasemel,

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb ké&ituda kehalise kasvatuse tunnis (vGimlas, staadionil,
maastikul jne), taidab Gpetaja seatud ohutusndudeid ja hugieenireegleid; loetleb ohuallikaid
liilkumis-/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikumise/sportimise/liiklemise
voimalusi;

4) sooritab Gpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, s6bralik ja abivalmis; taidab
kokkulepitud (méngu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja- inventari;
6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid
spordivaistlusi ning tantsudritusi;

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

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

Oppesisu ja dpitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

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

2) oskab kéaituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tanaval; jargib dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mangureegleid; teab
ja téidab (dpetaja seatud) hlgieenindudeid;

3) annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme dpilasele.
Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse Kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu

liikklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.



Hugieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivdistlustest ja tantsudritustest.

Voimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vimlejasammu (T).

2) sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vdi saatelugemise
saatel;

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

4) hupleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).

Oppesisu

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, pdorded paigal, kujundliikumised.

Koénni-, jooksu- ja hidplemisharjutused. Pakkkdnd, kond kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga korvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiplemisharjutused. Harki- ja
kaarihtplemine, hiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
Pdhivoimlemine ja uldarendavad vBimlemisharjutused. Uldarendavad
voimlemisharjutused kéte, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusv@imlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast
ulesirutushipe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, pékkkond ja poorded pékkadel, vdimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste Gletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad liikumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghtppeks. Sirutus-mahahtipe kdrgemalt tasapinnalt

maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.



Jooks, hupped, visked

Opitulemused

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikésklustega;

2) labib joostes vOimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab Gige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja I6petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos stardikasklustega.
Teatevahetuse 6ppimine lihtsates teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

Hupped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushippes. Hipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hippe thendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest tlehlipped parema ja vasaku jalaga. Kérgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise tlalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme

sammu hooga.

Liikumismangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdotes, visates ja puldes ning
mangib nendega litkumisméange;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega s6bralik ning austab

kohtuniku otsust.

Oppesisu

Jooksu- ja huippeméngud. Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikumisméngud valjas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused:

porgatamine, vedamine, viskamine, s66tmine ja puidmine.



Sportmaénge ettevalmistavad liikumismangud ja teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

Taliala (kooli valikul kas suusatamine vOi uisutamine)

Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristdukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga;

2) laskub méest pbhiasendis;

3) 1abib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

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

Trepptdus, kaartdus. Sahkpidurdus. Laskumine pdhiasendis.

Paaristbukeline sammuta ja vahelduvtéukeline kahesammuline sdiduviis.

Uisutamine

Opitulemused

Opilane:

1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel uiskudel;
2) oskab sditu alustada ja lGpetada;

3) uisutab jarjest 4 minutit.

Oppesisu

Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kdnd ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66 uisutamisel. Jalgade tduge ja
libisemine paralleelsetel uiskudel.

Sdidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).

Tantsuline litkumine
Opitulemused

Opilane:



1) mangib/tantsib dpitud eesti laulumange;

2) liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.

Oppesisu

Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.
Liitkumine ruumis kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid Uksi, paaris ja
grupis. Sammud ja liikumised, ritmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika

iseloomule.

Ujumine (kohustuslik algdpetus I v6i 11 kooliastmes)
Opitulemused

Opilane:
1) oskab ujuda sealhulgas sukelduda, vee pinnal héljuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;

2) hindab adekvaatselt oma v@imeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

Oppesisu
Veega kohanemine, sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis edasiliikumine,

turvalisus vees.

Tundide maht 6ppeaastas

3 tundi nadalas, 105 tundi aastas



