Kehalise kasvatuse oppe kirjeldus

Il kooliaste

Sissejuhatus

Portaal oppekava.innove.ee pakub p&hikooli riikliku dppekava (PROK) rakendamiseks materjale, mille taotlus on luua &ppe kavandamiseks
Opetajat abistav tervikslisteem. Sarnaselt kdigi ainevaldkondadega on kehalise kasvatuse dppes ja kasvatuses kesksel kohal:
e |abivate teemade kasitlemine;

e |0iming teiste ainevaldkondadega, g Léimingust kehalises kasvatuses. Andre Koka;

e (ldpadevuste kujundamine:
Kultuuri- ja vaartuspadevus
Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda sadstvat
lilkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pdhimd&tete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus
Koostoo liikudes/sportides Gpetab inimeste erinevusi aktseptima, neid suheldes arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaaratluspadevus
Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja
kontrollida oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus
Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tiiustada. Koolis

tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspadevus


http://oppekava.innove.ee/
https://www.riigiteataja.ee/akt/129082014020
http://www.oppekava.ee/index.php/L%C3%B5imingust_kehalises_kasvatuses

Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussGnavara, arendada enesevaljendusoskust ning lugeda/madista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiapadevus

Sporditehniliste oskuste anallis, kehalise to6vdime naitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale
omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga
seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus

Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid
vahendeid ja meetodeid, kuidas neid ellu viia. Kehalises kasvatuses Gpivad Opilased anallilisima oma kehalisi véimeid ja liigutusoskusi, kavandama
tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, et tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koost6d kaaslastega sportides/liikudes kujundab
toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja rihikas;
2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse liikkumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liikkumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi lilkkumisoskusi 6ppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;
5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;
6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6véimet regulaarse treeninguga;
7) Gpib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmaarusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;
8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisirituste vastu.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja t66vOimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides
omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Gpilase mitmekiilgset arengut ning véimaldavad tal leida endale jdukohase, turvalise
ja tervisliku liikumisharrastuse.

Lisamaterjali tingmargid:
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Kehaline kasvatus — elukestvaim &ppeaine. Kristina Smigun-Vahi

Kehalises kasvatuses juhitakse Gpilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda regulaarselt harjutades ja uusi (sh iseseisvalt omandatud)
teadmisi ja oskusi hankides edendama. Harjutamisel arvestatakse Opilaste ealisi pstihhofisioloogilisi isedrasusi.

Opilaste ealised isedrasused. Kadri Muoni

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost66d ning ausa mangu pohimodtteid vaartustav liikkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning
kolbelist arengut.

PShialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva véimlemine, kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Gppesisus esitatud
pohiliikumisviisidena — jooks, hiipped ja visked), liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht),
tantsuline lilkkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus petada neist (iht) ning orienteerumine. | voi Il kooliastmes labivad
Opilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses
ja/vGi Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) Gppele suunates.

Et koolidel oleks v&imalik kehalist kasvatust korraldades arvestada dpilaste huve, kooli ja/v6i paikkonna spordi- voi liikkumisharrastuse
traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud Gpitulemused kavandatud saavutada (ja neile
vastav Oppesisu labida) 75-80% 0Oppeks ettenahtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ettendhtud tundide mahust vdivad koolid
kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) opetamiseks,
ainekavva kuuluvate p6hialade oskuste kinnistamiseks vGi pShialade siivendatud 6ppeks.

Tantsuline lilkkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja liikumisviisidega.
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Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvaartustest, Gldpadevustest, Gppeaine eesmarkidest, Oppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse
I6imingut teiste Oppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutééde maht) on méddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses Uhtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vbimaldatakse dppida tksi ning liheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmatddod), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad
Opimotivatsiooni;

5) rakendatakse nitdisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Gpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivdpet: rollimangud, arutelud, projektdpe, Gpimapi ja uurimist66 koostamine jne.

Kuna dpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning sailitada lldist t66voimet, kehalist vormisolekut ja vaimset
tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks.

Il kooliastmesse kuuluvad 4., 5. ja 6. klass.

Il kooliaste

1. Voimlemine Opikeskkonna vajadus: véimla, véimlemismatid, hiippendérid, hoonoorid,
vOimlemiskepid, voimlemispallid, rongad, véimlemispingid, poom, hoolaud, kits, hobune,
roobaspuud, varbsein, muusikakeskus

Opitulemused Oppesisu




6. klassi opilane:

1) sooritab pohivéimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes;

3) sooritab iluvéimlemise elemente hiipitsaga
(T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal
poomil (T) ja kangil (P);

6) sooritab Gpitud toenghilppe (hark- voi
kagarhupe).

4. klass: 15-18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivéimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/vdi muusika saatel.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hlipitsa tiirutamisega ette paigal ja
liikudes.

Rakendusvéimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kate erinevad haarded ja hoided;
upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid véimlemispingil voi madalal poomil.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, daratduge ja toengkagar (kitsel, hobusel),
Ulesirutus-mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

5. klass: 15—-18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p6orded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoondoriga paigal ning liikudes.

Rihiharjutused: kehative lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivéimlemine ja lildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika
saatel vahendiga v0i vahendita; jou-, venitus- ja Iddvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale, kdtelseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine, kdte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahipped;
hooglemine ré6baspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P); kangil jala lilehoog
kaartoengusse ja tagasi; tireltGus lihe jala hoo ja teise toukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.

Toenghuipe: harkhiipe ja/vdi kdgarhipe.

lluvoimlemine (T): hipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja puided.




6. klass: 10-12 tundi

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p66rded sammliikumiselt.

Ko6nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hipitsa ja
hoonddoriga paigal ning liikudes.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/vGi muusika
saatel vahendiga v0i vahendita. Jou-, venitus- ja [ddvestusharjutused.

Riihiharjutused: kehative lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvoimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ré6baspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhipe.

lluvéimlemine (T): pdlvetdste-, pdlvetdstevahetus- ja sammhipe. Harjutused hiipitsaga:
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja plitidmine.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Kdigi Opilaste kaasamine.

Diferentseeritud to6 Opilaste vGimete arendamisel. Praktiline
harjutamine.

Demonstratsioon. Kuulamisoskuse, koordinatsiooni- ja ruumitaju
ning tahelepanuvdime arendamine.

Aktiivdppemeetodite rakendamine: vestlus, arutelu; tksi-, paaris- ja
rihmatoo; meetod Opilaselt dpilasele.

Enesemaaratluspadevuse kujundamine. Sallivuse ja empaatiavéime
kujundamine kaaslaste suhtes.

Markus/ettepanek dpilasele tagasisidena vdimalikult positiivses
vormis.
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Eesti keel ja kirjandus
Voimlemisalase teksti, oskussGnade ja terminite moistmine ning
kasutamine; kuulamise ja enesevaljendusoskuse arendamine.

Muusika ja kunst

Erinevate voimlemisliikide isikupdrane ja loominguline kasitlus,
valmisolek leida erinevatele (ilesannetele uusi ja omanaolisi
lahendusi, ritmi, muusika ja liikumise seostamine, ilu markamine
ning hoidmine.

Inimesedpetus
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine; seoste loomine, probleemide nagemine ning




Voimlemine. Mare Paist

——

-

http://koolisport.ee/uke-harjutused
http://akrobaatika.weebly.com/

lahendamine, Urituste korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete
jargimine.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid
kasutades, analiitisioskus.

2. Kergejoustik

Opikeskkonna vajadus: staadion, metsarajad vm maastik, kaugus- ja kdrgushiippepaik (matid),
viskepallid, teatepulgad, stopper, stardipakud

Opitulemused

Oppesisu

6. klassi opilane:

1) sooritab madalldhte stardikasklustega
ja Oige teatevahetuse
ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja tleastumistehnikas
korgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

4. klass: 15-18 tundi

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja sddretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushtiipe paku tabamiseta.
Korgushipe tleastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse marklaua pihta. Pallivise paigalt ja nelja sammu
hooga.

5. klass: 15—-18 tundi

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sdaretostejooks. Jooksu alustamine ja
I6petamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Sammhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse méétmine.
Korgushipe (lileastumishiipe) tle kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.
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6. klass: 10-12 tundi

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallahte tutvustamine. Stardikadsklused. Ringteatejooks.
Voistlusmaarused. Ajamddtmine. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kérgushiipe (lleastumishiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Uksi- ja rihmatd6; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Koigi dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelema kergejdustikuga,
arvestades nende vdimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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Kergejoustiku alade dpetamisest. Leonhard Soom

Vastupidavuse arendamine — kesk- ja pikamaajooks. Leonhard Soom
Kiirjooks. Leonhard Soom

Kaugushiipe. Leonhard Soom

Korgushiipe. Leonhard Soom

Pallivise. Heiko Vaat

e
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Eesti keel ja kirjandus
Kergejoustikualase teksti, oskussdnade ja terminite mdistmine ning
kasutamine; kuulamise ja enesevaljendusoskuse arendamine.

Voorkeeled

Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine;
spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsénade ja mdistete
tdhenduse mdistmine ning nende kasutamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine on seotud saastva ning tervisliku eluviisiga spordi
harrastamisel, tervisliku toitumisega, muutustega organismis,
vastupidavuse ja taastumisega, ohutemperatuuri mdjuga organismile.

Uhiskonnadpetus
Seoste loomine, probleemide ndagemine ja lahendamine, spordieetika
nduete jargimine.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid
kasutades: arvandmed, tulemuste vordlemine; statistilised naitajad.
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Muusika
Ritmi ja liikumise seostamine.

Loodusopetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja
kinnistamine praktilistes tegevustes; erinevad pinnavormid;
infovahetus valiskeskkonnaga.

3. Liikumis- ja sportmangud
(Kooli valikul kaks sportmangud kolmest)

Opikeskkonna vajadus: spordisaal korvpalli, vérkpalli, jalgpalli
ja mangimiseks; korvpallid, jalgpallid, vorkpallid, varavad,
tahised, eraldussargid

Opitulemused

Oppesisu

6. klassi opilane:

Liikumisméangud

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid liikkumismange ja teatevdistlusi
palliga;

2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku
otsuseid.

Sportmangud (kooli valitud kaks mangu)

1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

2) sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia sisekiiljega jalgpallis;

4) mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab Opitud sportmangudes dpetaja koostatud kontrollharjutust.

4. klass: 21-24 tundi

Palli hoie, palli pérgatamine ja so6tmine liikumisel.
Korv-, jalg- ja vOrkpalli ettevalmistavad liikkumismangud;
teatevoistlused pallidega.

Rahvastepalli erinevad variandid.

5. klass: A-sportmang, 15-18 tundi

B-sportmang, 9—-12 tundi
Liikumismangud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportmange
ettevalmistavad liikumismangud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel, ptitidmisel ja pealeviskel. Palli
porgatamine, s66tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.
Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja alts66t
pea kohale ning vastu seina. Pioneeripall (ELO-pall).




Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiljega ja 166gitehnika
oppimine.

6. klass: A-sportmadng, 10-12 tundi

B-sportmang, 6—8 tundi
Korvpall. Palli pérgatamine, sé6tmine ja sammudelt vise korvile.
Mangija kaitseasend (meesmehekaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.
Vérkpall. Ulalt- ja altsd6t vastu seina ning paarides. Alt-eest
palling.
Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Mang lihtsustatud reeglite jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ning |66gitehnika
arendamine ja taiustamine.
Mang 4 :4ja 5 :5. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Uksi- ja rihmatdo; 8petamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Koigi dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelema sportmangudega,
arvestades nende voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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Korvpall. Naidistéokava. Ulo Kurig
Jalgpall. Jaak Luhakooder
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Eesti keel ja kirjandus

Sport- ja liikumismangude teksti, oskussdnade ning terminite
maoistmine ja kasutamine; kuulamise ning enesevaljendusoskuse
arendamine.

Voorkeeled

Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; sport- ja
lilkumismangudes kasutatavate voGrsdnade ning mdoistete
tdhenduse mdistmine ja nende kasutamine.

Inimese- ja ilihiskonnadpetus
Spordieetika nduete jargimine.



http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_%28korvpall,_II_ja_III_kooliaste%29
http://www.oppekava.ee/index.php/Jalgpall
http://www.koolitaja.ee/materjalid/kehaline-kasvatus
http://www.oppekava.ee/index.php/Jalgpall

Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid
votteid kasutades: tulemuste arvestamine ning vordlemine,
analldsioskus.

Loodusopetus
Vastupidavus ja taastumine.

4. Talialad

Opikeskkonna vajadus: suusarajad, uisuvaljak,
suusavarustus, uisuvarustus, hokivarustus

Opitulemused

Oppesisu

6.klassi opilane:

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-
sOiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdodrde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Uisutamine

1) sooritab uisutades llejalasditu vasakule ja paremale;
2) kasutab uisutades sahkpidurdust;

3) uisutab jarjest 6 minutit.

4. klass: 15-18 tundi

Suusatamine

Poorded paigal (hiippepoore).

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.
Vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-tdusuviis.
Poikilaskumine. Laskumine pdhi- ja puhkeasendis.
Astepoore laskumisel. Ebatasasuste tletamine.
Sahkpidurdus.

Mangud suuskadel.

Uisutamine

Kate ja jalgade t00 tdiustamine uisutamisel.
Sahkpidurdus.

Mangud uiskudel.

5. klass: 15—-18 tundi




Suusatamine

Paaristdukeline ihesammuline sGiduviis. Uisusamm ilma
keppideta. Pool-uisusamm laugel laskumisel.

Sahkpoorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine
laskumisel ennetava kukkumisega.

Laskumine valjaseadeasendis. Mangud suuskadel,
teatevoistlused.

Uisutamine

Soidutehnika taiustamine. Uisutamine erinevate
kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell.
Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

6. klass: 10-12 tundi

Suusatamine

Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise
Uhesammulise sdiduviisiga.

Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Laskumine madalasendis. Poolsahkp&ore. Uisusammpoore
laskumise jarel, muutes libisemissuunda.

Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Uksi- ja rihmatdo; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline

harjutamine.

K&igi dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelema suusatamisega ja/voi

uisutamisega, arvestades nende voimeid ning huve.
Diferentseeritud t66.

Eesti keel ja kirjandus

Talispordialase teksti, oskussonade ja terminite moistmine
ning kasutamine; kuulamise ja enesevaljendusoskuse
arendamine.

Inimesedpetus




(Y]
Suusatamine, | ja Il kooliaste. Té6kava naidis. Siiri Mets

Suusatamine. Siiri Mets
Suusavarustus ja suusahooldus. Siiri Mets

http://suusaliit.ee/?op=body&id=381 (videod)
http://www.suusaliit.ee/suusabuss/?op=body&id=16 (videod)
http://suusakool.weebly.com/

0
Uisutamine. Ulo Kurig

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja
hoiakute kujundamine, tervislik toitumine; muutused
organismis; vastupidavus ja taastumine; Shutemperatuuri
moju organismile.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine
erinevaid votteid kasutades.

Ajalugu
Taliolimpiamangude tutvustamine.

Muusika
Ritmi, muusika ja lilkkumise seostamine.

Loodusopetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ja oskuste
rakendamine ning kinnistamine praktilistes tegevustes;
saastev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; erinevad
pinnavormid; looduskeskkonna tunnetamine.

5. Tantsuline liikumine

Opikeskkonna vajadus: tantsutunnid toimuvad soovituslikult spetsiaalselt
sisustatud ruumis: tantsusaalis, kus on vetruv tantsupdrand, ventilatsioon,
kaetavad peeglid, pdrandapind 10 x 10 meetrit, puhas kdrgus 3,5 meetrit,
heliisolatsioon, niilidisaegne helitehnika, klaver voi slintesaator, arvuti,
projektor ja ekraan. Tunnid vdivad olla ka aulas voi mdnes muus
tantsudpetuseks sobivas ruumis.

Opitulemused

Oppesisu



http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_%28suusatamine,_I_ja_II_kooliaste%29
http://www.oppekava.ee/index.php/Suusatamine
http://suusaliit.ee/?op=body&id=381
http://www.suusaliit.ee/suusabuss/?op=body&id=16
http://suusakool.weebly.com/
http://www.oppekava.ee/index.php/Uisutamine
http://suusakool.weebly.com/

6. klassi opilane:

1) tantsib Gpitud paaris- ja rihmatantse, sh Eesti ja teiste

rahvaste tantse;

2) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

4. klass: 6-8 tundi

Ruumitaju arendavad lilkumised. Ritmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.

Sise- ja vadlissddr. Ahelsddr. Polkasamm. Ruutrumba pdhisamm.

Liikumise alustamine ja |I0petamine, hoog ja pidurdamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tlidrukute
vahelduvtegevused. Loovtantsu pdhielement keha. Tantsupidude traditsioon.
Riietus, rahvarodivad.

Riihma koost606 tantsimisel.

5. klass: 6—8 tundi

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg. Valsivottes liikumine ja
juhtimine.

Pdimumine ja katlemine.

Polka pooreldes. Roki péhisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude tapsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-tants vm. Loovtantsu pdhielement
ruum.

Tantsukultuur. Tants ja eetika.

6. klass: 5-6 tundi

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. Po6rlemistehnika. Valsi pdhisamm.
TsatSa pShisamm.

Loovtantsu pohielement aeg ja joud: diinaamika liikumisel (energilisus,
joulisus, pehmus jt). Jooniste, asendite, votete ja sammude tapsustamine.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm. Tantsustiilide erinevus.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

| L6iming




()
Opetaja todkava naidis, |, Il ja Il kooliaste
Tantsuline liikumine:
Sissejuhatus. Anu S66t
Loovtants. Anu S606t, Eve Noormets
Eesti rahvatantsud ja teiste rahvaste tantsud. Tiiu Parnits, Ulle Fer3el, Sille
Kapper

Tantsuline liikumine pdhikooli kehalise kasvatuse tunnis. Koostanud Anu S66t.
Viljandi, 2012, http://issuu.com/tantsuline_liikumine/docs/tantsuline_liikkumine

Ande- ja oskusainete voimalustest 6ppekava lild- ja valdkonnapadevuste
arendamisel. Jaak Jirimae, 2001,
http://tantsuharidus.ee/attachments/ande_oskusainete_tooryhma_materjalid_T
ANTS.pdf

Tants ja liikumine aitab iga ainet 6petada. Opetajate Leht, 15.11.2013,
http://opleht.ee/10917-tants-ja-liikkumine-aitab-iga-ainet-opetada/

Tantsudpetaja kdsiraamat. lvan Angelus, 2012,
http://www.digira.ee/tootekataloog/all/tantsuopetaja-kasiraamat-100413/

Tantsuline liikkumine. Naidistookava, |1, I1, Il aste

B

Tantsuline liikumine pdhikooli kehalise kasvatuse tunnis,
http://video.kultuur.edu.ee/tantsulineliikumine/

Eesti keel ja kirjandus
Sona ja liikumine; oskussdnade mdistmine;
enesevaljendusoskus ning sdbnavarakasutus.

Voorkeeled
Voorsonad, nende tahendus liikumises.

Inimesedpetus

Koostdo, kehaline intelligentsus; soorollid ja suhted;
viisakus; erinev liigutusvdimekus; iseseisvus ning
vastuvotuvoime; ea- ja enesekohasus.

Loodusopetus
Eesti maakonnad, kihelkonnad, rahvatantsud; Ladina-
Ameerika tantsud (rumba, tSatSa), Austria valss.

Kunst
Tantsu esteetilisus; rahvardivaste ilu ja mustrid; tants kui
kunstiliik.

Ajalugu
Eesti ja teiste rahvaste tantsukultuur. Laulu- ja tantsupeod.

Kasitoo ja tehnoloogiadpetus
Eesti ja teiste rahvaste rahvardivad. Abivahendid ning
detailid tantsukostiitmis.

Matemaatika
Kujundliku moétlemise areng tantsujooniste kaudu.



http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_%28tantsuline_liikumine,_I,_II_ja_III_kooliaste%29
http://www.oppekava.ee/index.php/Kehaline_kasvatus
http://www.oppekava.ee/index.php/Loovtants
http://www.oppekava.ee/index.php/Eesti_rahvatantsud_ja_teiste_rahvaste_tantsud
http://www.oppekava.ee/index.php/Eesti_rahvatantsud_ja_teiste_rahvaste_tantsud
http://issuu.com/tantsuline_liikumine/docs/tantsuline_liikumine
http://tantsuharidus.ee/attachments/ande_oskusainete_tooryhma_materjalid_TANTS.pdf
http://tantsuharidus.ee/attachments/ande_oskusainete_tooryhma_materjalid_TANTS.pdf
http://opleht.ee/10917-tants-ja-liikumine-aitab-iga-ainet-opetada/
http://opleht.ee/10917-tants-ja-liikumine-aitab-iga-ainet-opetada/
http://www.digira.ee/tootekataloog/all/tantsuopetaja-kasiraamat-100413/
http://video.kultuur.edu.ee/tantsulineliikumine/

Muusika
Ritmitunnetuse arendamine, ritmikujundite kuulamine ja
tajumine, tantsu saatemuusika mitmekilgsus.

6. Orienteerumine

Opikeskkonna vajadus: orienteerumise kaardid, kompassid

Opitulemused

Oppesisu

6. klassi opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pohileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani
ning silmapaistvate loodus- vGi tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas;

4) arvestab liikumistempot valides erinevaid
pinnasetllipe, reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab mangida orienteerumismange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

4. klass: 4-6 tundi

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi.
Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas.

Orienteerumismangud.

5. klass: 4—6 tundi

Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ning seostamine.
Lihtsa objekti plaani koostamine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.

6. klass: 4-6 tundi

Kaardi mootkava, reljeefivormid, kauguse maaramine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.

Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades.

Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine vastavalt pinnasetbile,
reljeefivormidele, takistustele.




Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Uksi- ja rihmatdd; dpetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline harjutamine.

Koigi dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelema
orienteerumisega, arvestades nende vdimeid ja huve.
Diferentseeritud t60.

()
Orienteerumine, Il ja lll kooliaste. Tookava naidis. Kalle
Rea

Orienteerumise Opetamisest. Kalle Rea

Eesti keel ja kirjandus
Orienteerumisalase teksti, oskussdnade ja terminite mdistmine ning kasutamine;
kuulamise ja enesevaljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine,
probleemide nagemine ning lahendamine.

Matemaatika
Seoste loomine erinevaid votteid kasutades: anallitisioskus.

Loodusopetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes; hutemperatuuri moju organismile; erinevad
pinnavormid, kaardi ja kompassi kasutamise oskus.

7. Ujumine

Opikeskkonna vajadus: ujula v3i veekeskus, abivahendid (ujumislauad
jne)

Opitulemused

Oppesisu

6. klassi opilane, kes on labinud ujumise algdpetuse kursuse,

ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Hiligieeninduded
ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming



http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_%28orienteerumine,_II_ja_III_kooliaste%29
http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_%28orienteerumine,_II_ja_III_kooliaste%29
http://www.oppekava.ee/index.php/Orienteerumise_%C3%B5petamisest

Uksi- ja rihmatd6; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine. Diferentseeritud t606.

0

Ujumine. Onne Laigna

Eesti keel ja kirjandus
Ujumisalase teksti, oskussdnade ja terminite mdistmine ning kasutamine;
kuulamise ja eneseviljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus
Saastev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine;
muutused organismis. Higieeninduded ujulas.

Uhiskonnadpetus
Probleemide ndagemine ja lahendamine.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid
kasutades.

Muusika
Ritmi ja liikumise seostamine.

8. Teadmised spordist ja liikumisviisidest Opikeskkonna vajadus: digivahendid

Opitulemused

Oppesisu

6. klassi opilane:

1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele;

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust; oluline komponent. Liikumissoovitused Il
2) tunneb Gpitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; kooliastme Opilasele.

jargib ausa mangu pohimdotteid.
3) oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsulritustel;

2. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade



http://www.oppekava.ee/index.php/Ujumise_alg%C3%B5petusest

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid véimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne;

6) oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise véimekuse arendamiseks
ning sooritab neid;

7) valdab teadmisi 6pitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi ning tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest.

pohilised voistlusmaadrused. Ausa mangu
pOhimodtted spordis.

3. Kaitumine spordivoistlusel ja
tantsudritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, Umbrust saastev liikumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude
valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vOimete teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
vOimeid ja rihti.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale LOoiming
Teadmised spordist ja liikkumisviisidest edastatakse praktilise dppe kaigus voi Eesti keel ja kirjandus
Opilasi iseseisvale to6le suunates. Teadmistele hinnangut andes arvestatakse Spordi- ja liikumisalase teksti, oskussdnade ning terminite
eelkdige Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses. mdoistmine ja kasutamine; kuulamise ning

(N)
Kooliolimpiamangude korraldamine: abiks 6petajatele,
http://www.olympiaharidus.eu/index.php?page=72&

Voorkeeled

enesevaljendusoskuse arendamine.

Spordialades/liikumisviisides kasutatud vodrsGnade ja
moistete tahenduse leidmine.

Inimesedpetus



http://www.olympiaharidus.eu/index.php?page=72&

Kooliolimpiamangude kdsiraamat,

http://www.olympiaharidus.eu/public/files/Kooliol%FCmpiam%E4ngude%20k%E
4siraamat.pdf

-

Kooliolimpiaméangude video, https://www.youtube.com/watch?v=p7g6agX6Dd0

Seoste loomine harjutusi tehes, spordireeglite jargimine;
teadmised dppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine.

Ajalugu
Spordiajaloo ja olimpiamangude tutvustamine.

Matemaatika

Aeg, korduste arv, tulemuste vérdlemine;
mootmistulemused, arvutamine; probleemilesanded,
geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel,
arutlemine.

Loodusopetus

Inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed
sportides/liikudes; erinevate eluvaldkondade vordlemine,
lilkumiseks lihtsa plaani koostamine. Keskkonna
vaartustamine spordi tegemise kaudu.

Hindamine | Opetaja annab dpilase liikumistegevuste ja fiilisiliste vdimete arengu kohta pidevat suulist tagasisidet.

Il kooliastmes hinnatakse:

2) kuulamisoskust;
3) koostdooskust ja kaaslaste arvestamist;

saavutamise nimel.

1) teadmiste ja oskuste omandamist ning teadmiste rakendamist;

4) dpilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivistlustel, tantsudritustel jm.
Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama GOpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse



http://www.olympiaharidus.eu/public/files/Kooliol%FCmpiam%E4ngude%20k%E4siraamat.pdf
http://www.olympiaharidus.eu/public/files/Kooliol%FCmpiam%E4ngude%20k%E4siraamat.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=p7g6agX6Dd0

Opitulemusi hinnates lahtutakse p&hikooli riikliku 8ppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasato6tamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning putdlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust
ainekava eesmérkidele ning &pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse s&naliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses &pitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja
millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke Glesandeid hinnates
arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida hinnates ei arvestata.

Hinnata voib ka hindamismudelite jargi, mida voib koostada dpetaja, Opetaja-Opilased voi ainult dpilased.

1L )]

Naidised:
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1033
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1853
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1094
http://opetaja.edu.ee/hindamismudelid/index.php?tegevus=mudel&hmid=1197

Tervisest tingitud erivajadustega opilaste puhul:
1) arvestatakse osavottu kehalise kasvatuse tundidest;
2) hinnatakse teadmisi spordist, liikkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest;
3) Iahtutakse praktilisi oskusi hinnates dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste
lihtsustatud variante voi oma raviarsti maaratud harjutusi.
Juhul kui Opilase tervislik seisund ei vGimalda kehalise kasvatuse ainekava taita, vOiks koostada talle individuaalse ppekava,
milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Gppe eesmark, oppesisu, opitulemused ning nende hindamise vormid.
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Kujundav hindamine kui vGimalus, http://koolielu.ee/info/readnews/106547/kujundav-hindamine-kui-voimalus
Motiveeriv hindamine, Anne Susanna Lindstrom
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