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Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Oppeaine eesmirk ja sisuline pdhjendus:

e terve, targa, kultuurse ja aktiivse eluhoiakuga Opilase kasvatamine kehakultuuri ja spordi kaudu.
e Jpilaste huvi ja valmisoleku dratamine iseseisvaks kehakultuuritegevuseks .

o Opilastele vajaliku kehalise ja teoreetilise ettevalmistuse andmine.

4 klassis kehalise kasvatuse dpetamisega taotletakse, et Gpilane:

e soovib olla terve ja riihikas;

e moistab kehalise aktiivsuse tihtsust oma tervisele;

e tunneb liitkumisest/sportimisest roomu;

e omandab ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

e tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

e Opib kaaslastega koostdod tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmadrusi jargima ja ausa
mingu olemust mdistma;

e tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja liikkumisiirituste vastu.

Opitulemused

4. klassi 10petaja:

tunneb spordialade oskussonu,

o teab ohutus- ja hiigieeninoudeid,

¢ jilgib oma kehaasendit ja liigutusi, oskab Opetaja juhendamisel jidlgida oma kehalisi voimeid,
e mingida litkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge,

e valida litkumiskiirust,

¢ suudab osaleda pendelteatejooksus,

e sooritada palliviset paigalt,

¢ suusatada vahelduval maastikul,

e kasutada lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks,

e sukelduda vee alla, 1dbida ujudes 100 m.,

e tantsib omandatud tantse paaris / rithmas, eesti tantse ja rahvaste tantse,

e suudab tantsuliselt improviseerida ja osaleda vastavates looviilesannetes.



Oppesisu ja moisted

Teema 1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1.1  Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

1.2 Opitud spordialade/ lifkumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised
voistlusméérused. Ausa méngu pohimotted spordis.

1.3  Kdiitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

1.4  Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
timbrust sdidstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude viltimine; teadmised kéitumisest
ohuolukordades.

1.5  Lihtsad esmaabivotted.

Teema 2. Véimlemine

1.1  RIivi- ja korraharjutused: timberrivistumised viirus ja kolonnis.

1.2 Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

1.3  Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi muusika saatel. Konni-
, Jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.

1.4 Rakendusvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kite erinevad haarded ja hoided;
upp-, tirija kinnerripe.

1.5  Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kitelseisuks.

1.6  Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid véimlemispingil vdi madalal poomil.
1.7  Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel),
tilesirutu-mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Teema 3. Kergejoustik

1.1 Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sadretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

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

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

Teema 4. Liikumismiingud

1.1  Jooksu- ja hiippeméngud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega.

1.2 Liikumisméngud véljas/maastikul. Liitkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine ja piitidmine.
1.3 Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused palliga.

1.4  Rahvastepall.



Teema 4. Suusatamine

1.1  Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega nolvadel.
1.2  UisusammpOore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristoukeline ithesammuline
soiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm
laugel laskumisel, paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.

1.3 Teatesuusatamine

Teema 5. Ujumine

1.1  Libisemine veepinna all. Hiipped &érelt siigavasse vette. Stardihiipe.
1.2 Keha orientatsioon: suuna muutus, rullumine.

1.3  Siigavas vees vertikaalasendis piisimine.

1.4 Selili -ja rinnuli krooli tehnika.

Teema 6. Riitmika ja tantsuline liikumine

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja -
sammud; 4-8-taktilised liilkumis- ja tantsukombinatsioonid; ruumitaju iilesanded, pdimumine
liikkudes, poorded ja poorlemine.

Vajaliku tantsuvaldkonna oskussdnavara laiendamine; tantsuvdtete, litkkumiste, pohisammude,

Kinnistamine; kuni 8 taktiliste lilkumis-, riitmi ja koordinatsiooni kombinatsioonide omandamine.

Praktilised tood/ IKT rakendamine ja iilekoolilised projektid

Praktilise t60 nditeid: vajalike tooriistade kasutamine.

IKT néiteid: sporditeemalise filmi vaatamine, slaidide, piltide vaatamine voistlustest voi
erinevatest sportlastes, tantsupeo, tantsu vaatamine, muusika kuulamine.

Ulekoolilised- ja koolidevahelised iiritused:

Spordipieyv.

Kohtunikuto, voistlemine kaaslastega — ausa vdistluse pohimdtete jargimine, oskus ennast
kokku votta pingelises vdistluslikus olukorras.

Matkapaeyv .

Orienteerumine mastikul, kaardi kasutamine, looduses viibimine, keskkonnasééastlik tegevus.
Koolidevahelised voistlused.

Oma sportliku vormi vordlemine teiste koolide dpilastega, sportlik jérjepidev treening,
sihikindlus ja visadus.

Ulekooliline suvilaager.



Hindamine

Il kooliastmes hinnatakse:

teadmiste ja oskuste omandamist,teadmiste rakendamist

e kuulamisoskust;

o koostdooskust ja kaaslastega arvestamist;

¢ hinnata Opilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vodi kooli esindamist;

e spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse
korval arvestama Opilase;

e arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

Ainekavas on kirjeldatud dppeaine dpitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: iildised
opitulemused Opetamise eesmédrkidena ja spordialade dpitulemused. Hinnatakse Opilaste teadmisi
ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatootamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust
ning puitidlikkust kirjalike ja/vdi praktiliste todde ning tegevuste puhul, arvestades dpilaste
isedrasusi. 5 Hindamisel l&htutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava tlildosa sitetest.
Hindamise kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tépsustakse kooli
dppekavas. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate opitulemustega.
Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis
on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid
parandatakse ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata. Tervisest tingitud erivajadustega
Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse opilaste
teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates
lahtutakse Opilaste terviseseisundist: dpilased sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste
lihtsustatud variante voi raviarsti méddratud harjutusi. Juhul kui dpilaste terviseseisund ei
voimalda kehalise kasvatuse ainekava téita, koostatakse neile individuaalne dppekava, milles
fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise
vormid. Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse moistmine, védrtustamine, vajaduste

arvestamine, kokkulepitud reeglite jirgimine) antakse hinnanguid.

Libivad teemad

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste
ning dppesisu kavandamisel, ldhtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus.

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist

toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fliiisilise ja sotsiaalse



opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev dpe ja karjiiri planeerimine.

Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma to6voime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab
inimese fiiiisiline tervis tema edasist tddelu. Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja
kehakultuuri valdkonnaga seotud tdomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne
spordiala ja/voi litkumisharrastuse vastu suunatakse dpilasi sellega siivendatult tegelema.
Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise
vOimalusi.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng.

Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab vaértustada keskkonda ning kujundada
dpilastest keskkonnateadliku liikumise jirgijad. 4 Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus. Opilasi
innustatakse organiseerima tunnivéliseid liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud
spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, dpilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad
jm).

Kultuuriline identiteet.

Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad dpilastel kujuneda kultuuriteadlikeks,
omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véaartustavateks lihiskonnaliitkmeteks. Kultuurilise
identiteedi kujundamisel on oluline véirtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda
tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot
hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi lilimat aadet — ausa mangu pohimatteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine

ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

Loimimise voimalused muude d0ppeainetega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled.

Sporti ja tervist kdsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt vdistlusprotokollid,
spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii
suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt,
kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste

voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.



Matemaatika.

Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud
oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja moisteid (geomeetrilised kujundid,
modtithikud, koordinaadid).

Loodusained.

Kehalist kasvatust toetab keskkonna vairtustamine litkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias,
fliiisikas ja geograafias.

Sotsiaalained.

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- ja
spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab dpilastel
kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia.

Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/litkumisviisidel
(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise pdhitdodede
jargimisel.

Kunst ja muusika.

Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalustele
kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu isikuparasele ja
loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja

omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

Klassi- ja kooliviline tegevus

e koolid nooremate Opilaste jaoks erinevates spordiosades, mis on loodud kooli pdhjal;
e klassid pikendatud paevariihmades;

e suvise spordilaagri korraldamine;

¢ kooli spordivdistluste siisteemi korraldamine;

e tervishoiu- ja spordipidevade korraldamine;

e temaatiliste reiside ja nddalavahetuste korraldamine looduses;

¢ suusareiside korraldamine ja uisutee kiilastamine koos dpetajate ja vanematega;

e ujumine\ koolivilised tegevused,;
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