Kehalise kasvatuse oppe kirjeldus
I kooliaste

Sissejuhatus

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

¢ [5iming teiste ainevaldkondadega, MLéimingust 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 saddstvat
lilkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu p&himdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad
kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus
Koostoo liikudes/sportides dpetab 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 vBimeid 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 véimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tiiustada. Koolis

tekkinud huvi lilkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused Gppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspadevus
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Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, 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 analiiisima 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 Opivad Opilased analliisima oma kehalisi vdoimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, et tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koost6o 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 liikumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liikumisest/sportimisest ré6mu ning on valmis uusi lilkkumisoskusi dppima ja lilkkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;
5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hligieenindudeid;
6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;
7) Gpib kaaslastega koost66d tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusmaarusi 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 Opilase mitmekilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale joukohase,
turvalise ja tervisliku liikumisharrastuse.

Lisamaterjali tingmargid:



M Lugemine g Vaatamine

Kehaline kasvatus — elukestvaim &ppeaine. Kristina Smigun-Vahi

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

W

Opilaste ealised isedrasused. Kadri Muoni

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning ausa mangu pohimotteid vaartustav lilkkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning
kolbelist arengut.

P6hialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik (I kooliastme Gpitulemustes ja Oppesisus esitatud
pohiliikumisviisidena — jooks, hiipped ja visked), liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus Opetada neist kaht),
tantsuline liikumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus Opetada neist (iht) ning orienteerumine. | v&i Il kooliastmes
ldbivad Gpilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises
tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) Gppele suunates.

Et koolidel oleks véimalik 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% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ettendhtud tundide mahust vdivad koolid
kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks,
ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi pdhialade stivendatud dppeks.

Tantsuline lilkkumine vdib 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, dppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse
I6imingut teiste Oppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et dpilase 6pikoormus (sh kodutééde maht) on méddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses Uhtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vbimaldatakse Oppida tksi ning tiheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmatdod), et toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning
iseseisvateks Oppijateks;

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

5) rakendatakse niitdisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse Gpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivdpet: rollimangud, arutelud, projektépe, 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.

| kooliastmesse kuuluvad 1., 2. ja 3. klass.

| kooliaste
1. Voimlemine Opikeskkonna vajadus: vimla, véimlemismatid, hiippendérid, vdimlemispingid,
varbsein, muusikakeskus
Opitulemused Oppesisu

3. klassi opilane: 1. klass: 10-12 tundi
1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised.

voimlejasammu (T); Poore paigal hiippega.
2) sooritab pohivéimlemise harjutuste Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkond, kdnd kandadel, liikumine




kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

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

4) hiipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul
jarjest).

juurdevdtusammuga k&rvale. Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kadrihGplemine.

Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.

Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, ile takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, tasakaalu arendavad liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutushipe.

2. klass: 15-18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja koondumine. Hlippega p66rded
paigal. Kujundliikumised.

Konniharjutused: rivisamm (P) ja vBimlejasamm (T).

P6hivéimlemine ja lildarendavad harjutused: Gldarendavad véimlemisharjutused kate,
kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Liihike pdhivoimlemise kombinatsioon.

Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette. Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvoimlemine: rippseis ja ripped; ronimine varbseinal, lile takistuste ja
takistuste alt.

Tasakaaluharjutused: pakkkond joonel, pingil ja poomil; poérded pakkadel pingil.
Tasakaalu arendavad mangud.

Akrobaatika: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkdgarast sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: mahahiipe kdorgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke Gppimiseks hoolaualt.

3. klass: 15—18 tundi




Rivi- ja korraharjutused: poorded paigal, kujundliikumised.

Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P), vdimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja lildarendavad voimlemisharjutused: Gldarendavad
vOimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega. P6hivdéimlemise kombinatsioon saatelugemise véi muusika saatel.
Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, lile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkagarast llesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme, pakkkdnd ja poorded pakkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste Uletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad mangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Kdigi opilaste kaasamine.

Diferentseeritud t00 Opilaste voimete arendamisel.
Praktiline harjutamine.

Demonstratsioon. Kuulamisoskuse, koordinatsiooni-
ja ruumitaju ning tahelepanuvéime arendamine.
Aktiivéppemeetodite rakendamine: vestlus, arutelu;
Uksi-, paaris- ja rihmat66; meetod dpilaselt
opilasele.

Enesemaddratluspadevuse kujundamine. Sallivuse ja
empaatiavéime kujundamine kaaslaste suhtes.

Eesti keel
Voimlemisega seotud teksti, oskussGnade ja terminite mdistmine ning kasutamine;
kuulamise ja eneseviljendusoskuse kujundamine.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades.
Loendamine, liigitamine, vérdlemine; geomeetrilised kujundid; m&otihikud.

Muusika
Ritmi, muusika ja liikkumise seostamine; muusika iseloomu valjendamine liikumise




Markus/ettepanek dpilasele tagasisidena vdimalikult

positiivses vormis.

U

Opetaja todkava naidis, | kooliaste. Mare Paist
Vdimlemine. Mare Paist

o
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kaudu; riitm ja diinaamika. Loominguline enesevaljendus isikuparasel liikumisel.

Inimesedpetus
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste, hoiakute ja hligieeninduete
kujundamine; seoste loomine, probleemide nagemine ja lahendamine.

2. Jooks, hiipped, visked

Opikeskkonna vajadus: staadion, spordiviljak, terviserada, hiippepaigad, manguvaljak,
teatepulgad, viskevahendid

Opitulemused

Oppesisu

3. klassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu pustistardist
stardikasklustega;

2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km
distantsi;

3) sooritab Gige teatevahetuse teatevoistlustes
ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise
hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.

1. klass: 10-12 tundi

Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja I6petamine. Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Pstistart koos stardikasklustega. Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevdistlustes.

Hiipped. Takistustest Glehlpped. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
Visked. Palli hoie. Tapsusvisked dlalt (tennis) palliga. Pallivise paigalt.

2. klass: 15—-18 tundi

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos. Véimetekohase jooksutempo
valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe ihendamise oskus. Madalatest takistustest tGlehipped parema ja
vasaku jalaga.
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Visked. Tennispallivise llalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

3. klass: 15-18 tundi

Jooks. Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu
alustamine ja I6petamine. Pistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.
Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest tlehlipped
parema ja vasaku jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Uksi- ja riihmatd6; 8petamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Kdigi Opilaste voimalikult suur kaasamine
tegelema kergejoustikuks ettevalmistavate
aladega.

Diferentseeritud t66.

Eesti keel ja kirjandus
Jooksu, visete ja hiipetega seotud teksti, oskussonade ning terminite mdistmine ja
kasutamine; kuulamise ning enesevaljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine; saastev ja
tervislik eluviis sporti harrastades; tervislik toitumine; vastupidavus ja taastumine;
Ohutemperatuuri mdju organismile.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; tulemuste vordlemine; anallilisioskus. Loendamine,
liigitamine; geomeetrilised kujundid; mdotiihikud.

Muusika
Ritmi ja liikumise seostamine.

Loodusopetus
Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes




tegevustes; erinevad pinnavormid.

3. Lilkumismangud

Opikeskkonna vajadus: manguviljakud, erinevad pallid, tihised, eraldussargid

Opitulemused

Oppesisu

3. klassi opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades,
vedades, sootes, visates ja pltdes ning
mangib nendega liilkkumismange;

2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi,
on kaasmangijatega sGbralik ning austab
kohtuniku otsust.

1. klass: 15-18 tundi

Jooksu- ja hiippemangud. Lilkkumismangud ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.

Pdrgatamisharjutused tennis-, kasi- ja minikorvpalliga.

Lilkkumismangud valjas/maastikul.

2. klass: 21-24 tundi

Jooksu-, hiippe- ja viskemangud. Pallikasitsemisharjutused, viskamine ja ptlidmine.
Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja teatevoistlused pallidega.
Rahvastepall. Maastikumangud.

3. klass: 21-24 tundi

Jooksu- ja hiippemangud.

Mangud joukohaste vahendite viskamise, heitmise ja plilidmisega.

Palli kasitsemisharjutused, pdorgatamine, vedamine, heitmine, viskamine, s66tmine ja
plidmine.

Sportmange (korv-, kasi-, vork-, jalgpalli ja saalihokit) ettevalmistavad liikkumismangud,
teatevoistlused pallidega.

Rahvastepallimang reeglite jargi. Maastikumangud.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Léiming




Uksi- ja rihmatd6; dpetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Kdigi Opilaste vdimalikult suur kaasamine
tegelema lilkkumismangudega.
Diferentseeritud t66.

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

Voorkeeled
Liikumismangudes kasutatud vodrsdnade ja moistete tahenduse mdistmine ning nende
kasutamine.

Inimesedpetus
Ausa mangu reeglite jargimine.

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades.
Loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid.

Loodusopetus
Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine
lilkumismangude kaudu; erinevad pinnavormid.

4. Talialad
(Kooli valikul suusatamine vG6i uisutamine)

Opikeskkonna vajadus: suusarajad, uisuviljak, suusavarustus, uisuvarustus

Opitulemused

Oppesisu

3. klassi opilane:

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise sammuta
sOiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sGiduviisiga;

1. klass: 10-12 tundi

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige kepihoie,
suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.




2) laskub maest pdhiasendis;

3) labib jarjest suusatades 3 km distantsi.

Uisutamine

1) libiseb jalgade toukega paralleelsetel
uiskudel;

2) oskab sdéitu alustada ja I6petada;

3) uisutab jarjest 4 minutit.

Lehvikpoore ehk astepoore eest.
Astesamm, libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt ndlvalt pShiasendis.

Uisutamine
Uiskude kandmine. Uisurivi. K&nd ja libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.

2. klass: 15-18 tundi

Suusatamine

Lehvikp6ore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes. Libisamm.

Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Paaristdukeline sammuta sdiduviis laugel ndlval.
Kaartdus. Laskumine kdrgasendis.

Uisutamine
Kate ja jalgade touge ning libisemine. Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel.
SGidu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine). Sahkpidurdus.

3. klass: 15-18 tundi

Suusatamine

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Paaristdukeline sammuta sdiduviis. Laskumine pdhiasendis. Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.

Uisutamine
So6idutehnika: kate ja jalgade t60 uisutamisel. SGidu alustamine ja pidurdamine.
Mangud jaal.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale LOoiming
Uksi- ja rihmat®6; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon, Eesti keel ja kirjandus
praktiline harjutamine. Talispordialase teksti, oskussdnade ja terminite mdistmine ning kasutamine;




Kdigi opilaste voimalikult suur kaasamine tegelema
suusatamise ja/v8i uisutamisega.
Diferentseeritud t60.

U

Suusatamine, | ja Il kooliaste. To6kava naidis. Siiri Mets
Suusatamine. Siiri Mets

Suusavarustus ja suusahooldus. Siiri Mets

Uisutamine. Ulo Kurig

kuulamisoskuse ja enesevaljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus

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

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv.

Muusika
Ritmi ja liikumise seostamine.

Loodusopetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes; sadstev ja tervislik eluviis sporti harrastades; 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 korgus 3,5 meetrit, heliisolatsioon, niilidisaegne helitehnika, klaver voi
sliintesaator, arvuti, projektor ja ekraan. Tunnid vdivad olla ka aulas voi mdones muus
tantsudpetuseks sobivas ruumis

Opitulemused Oppesisu
3. klassi opilane: 1. klass: 5-6 tundi
1) mangib/tantsib Gpitud eesti laulumange | Rutmi plaksutamine ja jalgade rohkl66gid. Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvéimet
ja tantse; kasutades. Spontaansust ja liikumisrddmu arendavad mangud.

2) liigub muusika, riatmi, heli jargi. Liikumine sO0ris ja paarilisega korvuti ringjoonel.



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://www.oppekava.ee/index.php/Uisutamine

K&nni-, kllg-, hiipak-, galopp- ja Idppsamm.
Eesti traditsioonilised laulumangud paarilise valimisega. Lihtsad 2-osalised tantsud.

2. klass: 6—-8 tundi

Liikumine ja koordinatsioon sdna, ritmi, kehapilli voi muusikaga. Tantsukujundid riihmas ja
liikumine nendes. Erinevad liikumised riitmi voi muusika iseloomu vaheldumisel.

Suld- ja valsivote; kaarhlipped, galopp- ja vahetussamm.

Laulumangud erinevates joonistes. 2—3-kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

3. klass: 6—-8 tundi

Mitmest (neljast) osast koosnevad riitmikombinatsioonid; liikumise alustamine ja [6petamine
muusikat (ritmi) jargides.

Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust arvestades.

Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm rinnati ja seljati.
Korduvtuurilised eesti rahvatantsud ja keerukamad laulumangud. Lastetantsud.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale LOoiming

M Eesti keel

Opetaja tédkava niidis, I, Il ja Il kooliaste Tantsualase oskussdnavaraga tutvumine praktilise tegevuse kaudu,
Tantsuline likumine: o rahvaparimuslikud lood; liisusalmid, hadlimine, koha- ja ajamaarsonad,
Sissejuhatus. Anu S66t tahelepanu kone ja tegevuse jalgimisel.

Loovtants. Anu S60t, Eve Noormets
Eesti rahvatantsud ja teiste rahvaste tantsud. Tiiu Parnits, Ulle
Fersel, Sille Kapper

Voorkeel
Tantsude ja tantsunimede paritolu selgitamine.

Tantsuline lilkkumine pdhikooli kehalise kasvatuse tunnis. Koostanud In!me§eEpetuT__k SR, ST | )
Anu S&6t. Viljandi, 2012, Mina ja kodu; liikkumise tahtsus; uudishimu ja maailma avastamine;

meietunne ja sopruskond.

http://issuu.com/tantsuline_liikkumine/docs/tantsuline_liikumine



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

Ande- ja oskusainete voimalustest dppekava Uld- ja
valdkonnapadevuste arendamisel. Jaak Jirimae, 2001,
http://tantsuharidus.ee/attachments/ande_oskusainete_tooryhma_
materjalid_TANTS.pdf

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

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

Loodusopetus
Nahtuste joud ja tugevus, pehmus ja liikuvus; matkimine; ritmid elus ja
looduses.

Kunst ja to60petus
Mang ja enesevaljendus; erinevad rollid; loomisrodm.

Matemaatika
Paaris ja paaritu arv, liikumine kujundites, korduvtegevused 2, 4 vdi 8
korda.

Muusika
Liikumise ja sdna tihendus ning varieeritus helile, riitmile; laulmine.

6. Ujumine

Opikeskkonna vajadus: ujula, ujumisvahendid (ujumislauad),
paastevahendid

Opitulemused

Oppesisu

Vaata ujumise uuendatud opitulemusi siit voi siit.

| kooliaste

Ohutusnduded ja kord basseinis ning ujumispaigas.
Hiigieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.



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://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://www.digira.ee/tootekataloog/all/tantsuopetaja-kasiraamat-100413/
https://oppekava.innove.ee/wp-content/uploads/sites/6/2017/12/%C3%95ppeprotsess_Ujumine_12_2017.docx
https://oppekava.innove.ee/wp-content/uploads/sites/6/2017/12/%C3%95ppeprotsess_Ujumine_12_2017.pdf

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Uksi- ja rihmat®6; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

L

Ujumise algbpetus,
https://www.youtube.com/watch?v=Y1BsVv24sxY

Eesti keel ja kirjandus
Ujumisalase teksti, oskussdnade ja terminite moéistmine ning
kasutamine; kuulamise ja enesevaljendusoskus arendamine.

Inimesedpetus
Saastev ja tervislik eluviis sporti harrastades; hiligieeninduded ujulas.
Probleemide nagemine ja lahendamine.

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

Muusika
Ritmi ja liikumise seostamine.

7. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opikeskkonna vajadus: digivahendid

Opitulemused

Oppesisu

3. klassi opilane:

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

2) oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liilkudes/sportides
erinevates sportimispaikades ning liigeldes téanaval; jargib Opetaja
seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mangureegleid;

3) teab ja tdidab (Gpetaja seatud) hiigieenindudeid;

| kooliaste

1. Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikkumissoovitused
| kooliastme Gpilasele. Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

2. Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ning liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooli.

3. Higieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja



https://www.youtube.com/watch?v=Y1BsVv24sxY
http://www.oppekava.ee/index.php/V%C3%B5imlemine

4) teab spordialasid ja oskab nimetada tuntud Eesti sportlasi.

spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.

4. Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis
toimuvatest spordivdistlustest ja tantsulritustest.

Metoodilisi soovitusi ja lisamaterjale

Loiming

Teadmised edastatakse praktilise dppe kaigus vdi Opilasi iseseisvale
todle suunates. Teadmistele hinnangut andes arvestatakse eelkdige
Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi praktilises
tegevuses.

)

Kooliolimpiamangude korraldamine: abiks Opetajatele,
http://www.olympiaharidus.eu/index.php?page=72&

Kooliolimpiamangude kdsiraamat,
http://www.olympiaharidus.eu/public/files/Kooliol%FCmpiam%E4n
gude%20k%E4siraamat.pdf

L

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

Eesti keel ja kirjandus

Spordi- ja liikumisalaste oskussGnade ja terminite kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmase enesevaljendusoskuse ja kuulamisoskuse
kujundamine.

Voorkeeled
Spordialades/liikumisviisides kasutatud voorsGnade ja mdistete
tdhenduse mdistmine ning nende kasutamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine, probleemide ndgemine ja lahendamine, spordieetika
nouete jargimine, tervislik eluviis sporti tehes; hiigieen, karastamine,
tervislik toitumine; koostegutsemine, kaaslaste arvestamine ning
kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine. Olimpiamangude
tutvustamine.

Loodusopetus

LoodusOpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine;
aastaajad; loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna hoidmine ja
vaartustamine; turvaline liikkumine looduses, kauguste maaramine;
kiiruse hindamine.



http://www.olympiaharidus.eu/index.php?page=72&
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
http://www.oppekava.ee/index.php/V%C3%B5imlemine

Matemaatika
Loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid;
mootihikud (aeg, pikkus); arvutamine, tulemuste vordlemine.

Hindamine

Opetaja annab dpilase liikumistegevuste ja fiilisiliste vdimete arengu kohta pidevat suulist tagasisidet.
| kooliastmes hinnatakse dpilase tegevust tundides:
1) kuulamisoskust;
2) aktiivsust, kaasatdootamist, plitidlikkust;
3) reeglitest kinnipidamist, kaaslaste arvestamist;
4) hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist.
Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d.

Opitulemusi hinnates ldhtutakse pdhikooli riikliku &ppekava {ldosast ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest.
Hinnatakse v&i antakse hinnanguid dpilase teadmistele ja oskustele, aktiivsusele ja kaasatédtamisele tunnis. Opitulemusi
hinnatakse sdnaliste hinnangute ja/vdi numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peaksid olema mitmekesised ja
vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Hinnata vGib ka hindamismudelite jargi, mida voib koostada Opetaja, Opetaja-Gpilased voi ainult
Opilased.

W

Naited:

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:



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

1) arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest;

2) hinnatakse Gpilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest;

3) Iahtutakse praktilisi oskusi hinnates Gpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste
lintsustatud variante v6i oma raviarsti maaratud harjutusi.

Juhul kui opilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, voiks koostada talle individuaalse dppekava,
milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe eesmark, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

U

Kujundav hindamine kui véimalus, http://koolielu.ee/info/readnews/106547/kujundav-hindamine-kui-voimalus

Opetaja annab kohe suulise tagasiside dpilasele ja kogu klassi sooritusele; petaja kirjalik tagasiside.
Kujundav hindamine annab tagasisidet dpilase voimekuse ja tema individuaalse arengu kohta, on lahtekohaks jargneva 6ppe
kujundamisele, stimuleerib ning motiveerib dpilast parematele tulemustele ja enesearendusele.

Praktilised sooritused, vt Opetaja tddkava naidis, | kooliaste. Mare Paist
Hindamine ja dpilaste motiveerimine: positiivsuse esiletoomine, aktiivsus, kaasatootamine, plitdlikkus, reeglite taitmine

U

Motiveeriv hindamine. Anne Susanna Lindstrom



http://koolielu.ee/info/readnews/106547/kujundav-hindamine-kui-voimalus
http://www.oppekava.ee/index.php/%C3%95petaja_t%C3%B6%C3%B6kava_n%C3%A4idis_%28v%C3%B5imlemine,_I_kooliaste%29
http://www.oppekava.ee/index.php/Motiveeriv_hindamine

