Kehaline kasvatuse ainekava
Il KOOLIASTE4.,5., 6. KLASS
VOIMLEMINE

Opikeskkonna vajadus: vdimla, vdimlemismatid, hiippendérid, hoondérid, voimlemiskepid,
voimlemispallid, rdngad, voéimlemispingid, poom, hoolaud, kits, hobune, rodbaspuud,
varbsein, muusikakeskus.

OPITULEMUSED
6 klassi Opilane:

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

2)hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liitkudes;

3)sooritab kombinatsiooni hiipitsaga(T)

4)sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

5)sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil(T) ja kangil (P);
6)sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi kigarhiipe).

OPPESISU

4 Klass: 15 - 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: timberrivistumised viirus ja kolonnis.

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

Rakendusvoimlemine: kahe- ja kolmevotteline ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided;
upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kételseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil voi madalal poomil.
Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkagar (kitsel, hobusel), iilesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

5.klass: 15 - 18 tundi

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, poorded

sammliikumiselt.

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

liikudes..

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika
saatel vahendiga v3i vahendita; jou-, venitus- ja lIdodvestusharjutused.



Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kételseis abistamisega, tiritamm

(P).

Rakendus- ja riistvéimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine, kite erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped,;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P); kangil jala iilehoog
kddrtoengusse ja tagasi; tiretous iihe jala hoo ja teise toukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid opitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
roobaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi

kagarhiipe.

Iuvoimlemine(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

6.klass: 10 - 12 tundi

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p6orded

sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondooriga paigal ja

liikudes..

Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika
saatel vahendiga vGi vahendita. Jou-, venitus- ja lddvestusharjutused.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad

harjutused.

Rakendus- ja riistvéimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja rdobaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi

kéagarhiipe.

Iluvéimlemine(T): pdlvetdste-, polvetdstevahetus- ja sammhiipe. Harjutused hiipitsaga: hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja piiidmine

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus

Voimlemisalase teksti, oskussonade ning terminite mdistmine ja kasutamine; kuulamise ja
eneseviljendusoskuse arendamine.

Muusika ja kunst

Erinevate voimlemisliikide isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine, ilu
mérkamine ja hoidmine.

Inimeseopetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine; seoste loomine,
probleemide ndgemine ja lahendamine, iirituste korraldamine ja vastutus, spordieetika nduete
jérgimine

Matemaatika

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

METOODIKA

Koigi dpilaste kaasamine.
Diferentseeritud t60 Opilaste voimete arendamisel. Praktiline harjutamine.



Demonstratsioon. Kuulasmisoskuse, koordinatsiooni- ja ruumitaju ning tdhelepanuvdime
arendamine.

Aktiivoppe meetodite rakendamine: vestlus, arutelu; individuaalne, paaris- ja

rithmat66; meetod Opilaselt opilasele.

Enesemaédratluspiddevuse kujundamine. Tolerantsi ja empaatiavdime kujundamine kaaslaste
suhtes.

Mairkus/ettepanek Opilasele tagasisidena voimalikult positiivses vormis.

KERGEJOUSTIK

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

OPITULEMUSED

6 klassi Opilane:

1)sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2)sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas korgushiippe;
3)sooritab hoojooksult palliviske

4)jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

5)jookseb jéarjest 9 minutit.

OPPESISU

4 Klass: 15 - 18 tundi

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sddretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikédsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Korgushiipe tileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise paigalt ja
neljasammu hooga.

5.klass: 15 - 18 tundi

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretostejooks. Jooksu
alustamine ja lopetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Sammhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse mootmine.
Korgushiipe (lileastumishiipe) iile kummilindi ja

lati. Visked. Tédpsusvisked horisontaalse
mérklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

6.klass: 10 - 12 tundi

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalléhte tutvustamine. Stardikédsklused.
Ringteatejooks. Voistlusmairused. Ajamodtmine. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe

(iileastumishiipe). Visked. Pallivise hoojooksult.

LOIMING
Eesti keel ja kirjandus

Kergejoustikualase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine; kuulamise ja
eneseviljendusoskuse arendamine.



Vodrkeeled
Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/litkumisviisides kasutatud
voorsonade ja moistete tihenduse mdistmine ja nende kasutamine.

Inimesedpetus

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

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

Matemaatika
Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed,
tulemuste vOrdlemine; statistilised nditajad.

Muusika
Riitmi ja litkumise seostamine.

Loodusopetus
Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; erinevad pinnavormid; info vahetus viliskeskkonnaga.

METOODIKA

Individuaalne ja riihmat66; opetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Kaikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks kergejoustikuga arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD

(Sportméngud kooli valikul kaks méngu kolmest)

Opikeskkonna vajadus: Spordisaal korvpalli, vorkpalli, jalgpalli mingimiseks; korvpallid,
vorkpallid, jalgpallid, vdravad, téhised, eraldussirgid

OPITULEMUSED

6 klassi Opilane:

Litkumisméingud:

1)sooritab sportménge ettevalmistavaid litkkumisménge ja teatevoistlusi palliga;
2)méngib reeglitejargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Sportméngud(kaks mingu):



1)sooritab porgatused takistuste vahelt ja ssmmudelt viske korvile korvpallis;
2)sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
3)sooritab palli sO6tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

4)mingib kaht kooli poolt valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vai sooritab dpitud
sportméngudes dpetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

OPPESISU

4 Klass: 21 — 24 tundi
Palli hoie, palli pdrgatamine ja sodtmine liitkumisel.
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikumisméangud; teatevoistlused
pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.
5.klass: A sportming - 15 - 18 tundi
B sportming - 9 - 12 tundi
Liikumismingud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportminge ettevalmistavad
litkumisméngud.
Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.
Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altséot pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall (ELO-pall).
Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.
6.klass: A sportming - 1 0- 12 tundi
B sportming - 6- 8 tundi
Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Méngija kaitseasend (mees-
mehe kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Ming lihtsustatud reeglite
jargi
Vorkpall. Ulalt- ja altsd6t vastu seina ja paarides. Alt-eest palling.
Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Ming lihtsustatud reeglite
jargi.
Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja tdiustamine.
Ming 4:4 ja 5:5. Miéng lihtsustatud reeglite jargi.

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus
Sport- ja lilkumisméngude teksti, oskussdnade ning terminite moistmine ja kasutamine;
kuulamise ja enesevéljendusoskuse arendamine.

Voorkeeled
Vodrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; sport- ja litkumisméingudes kasutatavate
voorsonade ja moistete tihenduse mdistmine ja nende kasutamine.

Inimese- ja iihiskonnadpetus
Spordieetika nduete jargimine



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

Loodusopetus
Vastupidavus ja taastumine

METOODIKA

Individuaalne ja riihmat66; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Koikide opilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks sportmangudega arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.

TALIALAD

Opikeskkonna vajadus: suusarajad, uisuviljak, suusavarustus, uisuvarustus, hokivarustus.
OPITULEMUS

6 klassi Opilane:

Suusatamine:

1)suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2)sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3)sooritab uisusamm- ja poolsahkpddorde;

4)sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

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

Uisutamine:
1)sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale;

2)kasutab uisutades sahkpidurdust;
3)uisutab jarjest 6 minutit.

4 Klass: 15 - 18 tundi

Suusatamine. Poorded paigal (hiippepodre).

Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.
Vahelduvtoukeline kahesammuline astesamm-tdusuviis.
Poikilaskumine. Laskumine pohi- ja puhkeasendis.
Astepoore laskumisel. Ebatasasuste iiletamine.
Sahkpidurdus.

Maingud suuskadel.



Uisutamine: Kite ja jalgade t60 tdiustamine uisutamisel.
Sahkpidurdus.
Maingud uiskudel.

5.klass: 15 - 18 tundi

Suusatamine. Paaristoukeline ithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-
uisusamm laugel laskumisel.

Sahkpoorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega.

Laskumine viljaseadeasendis. Méangud suuskadel,

teatevoistlused. Uisutamine. Séidutehnika tdiustamine.
Uisutamine erinevate kdteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja

paremale. Karussell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

6.klass: 10 - 12 tundi

Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristoukelise ithesammulise
soiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.

Laskumine madalasendis. Poolsahkp6dre. Uisusammpdore laskumise jarel muutes
libisemissuunda. Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus
Talispordialase teksti, oskussdnade ning terminite modistmine ja kasutamine; kuulamise ja
eneseviljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus

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

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

Ajalugu
Talioliimpiamingude tutvustamine.

Muusika
Riitmi, muusika ja litkumise seostamine.

Loodusopetus
Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes

tegevustes; sddstev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; erinevad pinnavormid;
looduskeskkonna tunnetamine.

METOODIKA

Individuaalne ja riihmat66; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.



Koikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks suusatamisega ja/voi
uisutamisega arvestades nende voimeid ja huve.
Diferentseeritud t60.

TANTSULINE LIIKUMINE

Opikeskkonna vajadus: tantsutunnid toimuvad soovituslikult tantsusaalis(aulas), kus on
ventilatsioon, kaasaegne helitehnika, arvuti, projektor ja ekraan.

OPITULEMUS

6 klassi Opilane:

1)tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
2)kasutab enesevéljendamiseks loovliikumist.

OPPESISU

4 Klass: 6 - 8 tundi

Ruumitaju arendavad liikumised. Riitmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.

Sise- ja vilissdor. Ahelsodr. Polkasamm. Ruutrumba pShisamm.

Liikumise alustamine ja 1opetamine, hoog ja pidurdamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute
vahelduvtegevused. Loovtantsu pohielement keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus,
rahvardivad.

Riithma koost66 tantsimisel.

5.klass: 6 - 8 tundi

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg. Valsivottes litkumine ja
juhtimine. Poimumine ja kétlemine.

Polka podreldes. Rock’i pShisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude tipsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm. Loovtantsu pdhielement
ruum. Tantsukultuur. Tants ja eetika.

6.klass: 5 - 6 tundi

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. Poorlemistehnika. Valsi pdhisamm. Cha-

cha pohisamm. Loovtantsu pdhielement aeg ja joud: diinaamika liitkumisel (energilisus,
joulisus, pehmus jt). Jooniste, asendite, votete ja sammude tdpsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud.

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

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus

Sona ja litkumine; oskussdnade mdistmine; eneseviljendusoskus ja ja sdnavara kasutus.
Voorkeeled

Voorsonad, nende tdhendus litkumises.



Inimesedpetus
Koost6d, kehaline intelligentsus; soorollid ja suhted; viisakus; erinev liigutusvdimekus;
iseseisvus ja vastuvotuvdime; ea- ja enesekohasus.

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

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

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

Kaésitd0 ja tehnoloogiadpetus
Eesti ja teiste rahvaste rahvardivad. Abivahendid ja detailid tantsukostiiiimis.

Matemaatika
Kujundliku mdtlemise areng tantsujooniste kaudu.

Muusika
Riitmitunnetuse arendamine, riitmi-kujundite kuulamine ja tajumine, tantsu saatemuusika
mitmekiilgsus.

ORIENTEERUMINE

Opikeskkonna vajadus: orienteerumise kaardid, kompassid
OPITULEMUSED

6 klassi opilane:

1)oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi;

2)teab pohileppemarke (10-15)

3)orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- ja
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

4)arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
5)oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

OPPESISU

4. klass: 4 - 6 tundi

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

5. klass: 4 - 6 tundi



Leppemérgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti
plaani koostamine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.

6.klass: 4 - 6 tundi

Kaardi mdotkava, reljeefivormid, kauguse maaramine.

Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikumisel.

Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades.

Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele,
takistustele.

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus
Orienteerumisalase teksti, oskussonade ning terminite mdistmine ja kasutamine; kuulamise
ja eneseviljendusoskuse arendamine.

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

Matemaatika
Seoste loomine erinevaid votteid kasutades: analiitisioskus.

Loodusopetus

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

METOODIKA

Individuaalne ja riithmatd6; dpetamine ja vestlus, demonstratsioon, praktiline harjutamine.
Kdikide dpilaste voimalikult suur kaasamine tegelemaks orienteerumisega arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud to0.

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Opikeskkonna vajadus: digivahendid

OPITULEMUSED

6 klassi Opilane:

1)selgitab kehalise kasvatuse aktiivsuse ja hea riihi tihtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
2)tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel,

jérgib ausa mingu pohimdtteid;
3)oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;



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

S)suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida méngureegleid
jne; oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab hinnangu oma tulemustele(vorreldes
varasemate testidega); valib Opetaja juhendamisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid,;

6)valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiamangudest.

LOIMING

Eesti keel ja kirjandus
Spordi- ja litkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine;
kuulamise ja enesevéljendusoskuse arendamine.

Voorkeeled
Spordialades/litkumisviisides kasutatud voorsonade ja mdistete tdhenduse leidmine.

Inimesedpetus
Seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised oppekéikudelt;
tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine.

Ajalugu
Spordiajaloo ja oliimpiaméangude tutvustamine.

Matemaatika
Aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.

Loodusopetus
Inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate eluvaldkondade

vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine. Keskkonna véértustamine spordiga
tegelemise kaudu.

METOODIKA

Edastatakse praktilise Oppe kdigus voi Opilasi iseseisvale tdole suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel arvestada eelkdige Opilase voimet rakendada omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.

HINDAMINE Il KOOLIASTMES

Il kooliastmes hinnatakse:

o teadmiste ja oskuste omandamist,teadmiste rakendamist



o kuulamisoskust!

o koostdooskust ja kaaslastega arvestamist;

o hinnata dpilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist
spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm.

o Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama dpilase
arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

Opitulemusi hinnates lihtutada Pdhikooli riikliku dppekava iildosast ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide késitlusest. Hinnata vdi anda hinnanguid Opilase teadmistele ja
oskustele, aktiivsusele ja kaasatdotamisele tunnis, Opitulemusi hinnata sdnaliste hinnangute
ja/vdi numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peaksid olema mitmekesised
ja vastavuses Opitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega opilasi hinnates:

o arvestada nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest

o hinnata dpilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest

o praktilisi oskusi hinnates Idhtuda opilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti médaratud
harjutusi.

e Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, vdiks
koostada talle individuaalne dppekava, milles fikseerida kehalise kasvatuse dppe
eesmark, oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Kujundav hindamine kui voimalus: Opetaja kohene suuline tagasiside Opilasele ja kogu klassi
sooritusele;dpetaja kirjalik tagasiside.

Kujundav hindamine annab tagasisidet Opilase voimekuse ja tema individuaalse arengu kohta,
on ldhtekohaks jargneva dppe kujundamisele, stimuleerib ning motiveerib dpilast parematele
tulemustele ja enesearendusele.

Hindamine ja dpilaste motiveerimine:

positiivsuse esiletoomine, aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite tditmine.
ULDPADEVUSED

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kéitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vddrtushinnangute ja enesekehtestamise oskusega sobiliku Opikeskkonna ning mojutab
Opilaste vaartushinnanguid ja kditumist.

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 védrtuste vastu soodustab keskkonda sdistvat
litkkumist/sportimist. ~ Abivalmis ja soObralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
méngupdhimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavadkolbelise isiksuse kujunemist.



Sotsiaalne ja kodanikupadevus.

Koostdo litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaédratluspadevus

Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi vOimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida
tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tidiustada. Koolis tekkinud huvi

litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspiadevus
Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus.

Sporditehniliste oskuste analiilis, kehalise to0voime niitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapiddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisimatervisespordiga
seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus

Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile

lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid,
kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiiiisima oma kehalisi voimeid
ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist
ja  parandada toovoimet. Koostod kaaslastega  sportimisel/lilkumisel  kujundab
toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipiddevus
Digilahenduste drakasutamine sportimisel, tulemuste fikseerimine, analiilisimine.
Videokeskkondade kasutamine, esitluste tegemine jms.



