Ainevaldkond ,, Kehaline kasvatus*

1. Ainevaldkonna piAdevuse mairatlemine ning oodatavad pidevused

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmdrgiks on kujundada Opilastes eakohane kehakultuuripddevus:
suutlikkus véértustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana; oskus anda hinnangut
kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi litkumisviisi; suutlikkus
suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa méngu reegleid ning véartustada koostddd sportimisel ja
litkumisel.

Kehalise kasvatuse opetamise kaudu taotletakse, et pohikooli 10puks Opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja to0vOimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja riihikas;

3) valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikkumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides ning teab, kuidas kiituda sportimisel juhtuda
voivates ohuolukordades;

5) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja litkumist
1seseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mingu pohimotteid, on koostdovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi austades,
kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

8) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsuiirituste vastu;

10) véértustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

2. Ainevaldkonna oOppeained ja maht- tundide jagunemine 6ppeaineti ja
kooliastmeti

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Opetatakse 1.— 9. klassini. Kehalises
kasvatuses taotletavate Opitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks arvestuslik

nddalatundide jagunemine kooliastmeti:

Tunnijaotusplaan (ROK)

Klass I |II |IIT |1 IV |V VI 11 VII VIII | IX 111
KA KA KA
Tundide arv nadalas |2 |3 |3 8 3 3 2 8 2 2 2 6

Tunnijaotusplaan (LOK)

Klass I I IV |V | VI I vil | VIID | IX I

KA KA KA

Tundide arv nadalas |2 |3 |3 8 2 2 2 6 2 2 2 8




3. Ainevaldkonna Kkirjeldus ja valdkonnasisene 10iming

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist véértustava eluviisi kujundamisel,
loob aluse Opilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste
vastu, innustab voistlusi ja iiritusi jdlgima ning neis osalema. Kehaline kasvatus toetab dpilase nii
kehalist/liigutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist
terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jdlgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda
hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa mangu pohimotteid vadrtustav litkumine ja sportimine
toetavad Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja toovoimega
isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad
Opilaste mitmekiilgset arengut ning voimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja tervislik
litkkumisharrastus.

PShialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine,
kergejdustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pohilitkumisviisidena jooks, hiipped
ja visked), litkumis- ja sportméngud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist
kahte), tantsuline litkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus dpetada neist
ithte) ning orienteerumine. I voi II kooliastmes ldbivad Opilased ujumise algdpetuse kursuse.
Teadmisi spordist ja liikkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises
tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Oppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades tuleb koolil arvestada dpilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi-
voi litkkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on kehalise
kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav dppesisu ldbida 75—
80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide mahust
saavad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liitkumisviiside (nt késipall,
saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade
oskuste kinnistamiseks vdi pdhialade siivendatud dppeks.

Tantsuline litkkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
litkkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis
ithendavad Opilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

Oppesisu kiisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud dpitulemused,
iild- ja valdkondlikud ning ainepddevused on saavutatavad.

4. Uldpidevuste kujundamise voimalusi

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vadrtushinnangute ja
kditumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma védrtushinnangute ja
enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mojutab Opilaste vdartushinnanguid ja
kaitumist.
Kultuuri- ja viirtuspidevus. 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 véartuste vastu soodustab
keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
mangu pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

e TEEMA: Teadmised spordist ja litkumisviisidest

e TEEMA: Liikumis- ja sportmédngud



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

e TEEMA: Liikumismangud

e TEEMA: Véimlemine

e TEEMA: Liikumis- ja sportmédngud
Eneseméiiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jilgida ja kontrollida oma kaitumist,
jérgida tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi.
Opipédevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid
ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu
loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

e TEEMA: Liikumisméngud

e TEEMA: Kergejoustik

e TEEMA: Liikumis- ja sportmédngud
Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/madista teabe- ja tarbetekste.

e TEEMA: Liikumisméngud

e TEEMA: Teadmised spordist ja litkkumisviisidest

e TEEMA: Kergejoustik
Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste analiitis,
kehalise to0vOoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapiddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

e TEEMA: Liikumisméngud

e TEEMA: Véimlemine

e TEEMA: Kergejoustik
Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust nidha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas
neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma kehalisi vdimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada to6vOimet. Koostdd kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

e TEEMA: Véimlemine

e TEEMA: Liikumis- ja sportmédngud
Digipidevus. Kehalise kasvatuse doppides kasutatakse digivahendeid teabe otsimiseks, kogumiseks,
tootlemiseks ja esitamiseks. Kogutud teavet rakendatakse loovtdddes eesmirgipiraselt. Opitakse
loominguga tegelemiseks valima ainespetsiifiliselt vajalikke  digivahendeid. Oppides ning
digitaalset sisu luues ja sdilitades kasutatakse erinevaid audiovisuaalseid ning muid multimeediumi
vahendeid ja rakendusi. Ollakse teadlik autoridiguste jdrgimise kohustusest digikeskkonnas.
Suurendatakse teadlikkust digivahendite rakendamisega kaasneda vdivatest terviseriskidest ja
internetis loomingu jagamise turvalisusest.

5. Oppeainete 16imingu véimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide
(nt vaistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse
oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada ennast selgelt ja



asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja
terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.

e TEEMA: Igapievaelu. Oppimine ja t6d

e TEEMA: Vaba aeg
Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, modtiihikud, koordinaadid).

e TEEMA: Arvutamine

e TEEMA: Mddtmine

e TEEMA: Liikumisméingud

e TEEMA: Rivi- ja korraharjutused jargarvude loendamine, numbrite loendamine,

pikkusiihikute tundmine, ajaiihikute tundmine

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

e TEEMA: Inimene
Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab
opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

e TEEMA: Litkumismingud
TEEMA: Minu tervis
TEEMA: Minu harrastused
TEEMA: Esmaabi
TEEMA: Tervislik toitumine
TEEMA: Tervislik eluviis
TEEMA: Kergejoustik

e TEEMA: Vana Kreeka kultuur
Tehnoloogia. Teaduse  ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku
toitumise pohitddede jargimisel.
Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele
uusi ja
omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

6. Labivate teemade rakendamise voimalusi

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 fiilisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu.

e TEEMA: Kergejoustik
Elukestev ope ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve
ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t60voime suurendamise eest.
Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tédelu. Oppetegevus
voimaldab Opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud to6maailmaga. Voimekuse
ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi litkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega



siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid,
ameteid ja edasidppimise voimalusi.

e TEEMA: Kergejoustik
Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
véartustada keskkonda ning kujundada oOpilastest keskkonnateadliku liitkumise jargijad.

e TEEMA: Kergejoustik

e TEEMA: Litkumismingud
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vodistlused, Opilaste
juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningriihmad jm).

e TEEMA: Liikumis- ja sportméngud
Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid/liikumisviise,
mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad OJpilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véértustavateks tihiskonnaliikmeteks.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline védrtustada 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 tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse spordi
iilimat aadet — ausa mangu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende
jargimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

e TEEMA: Kergejoustik

e TEEMA: Liikumis- ja sportméngud

7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) léhtutakse Oppekava alusviirtustest, lildpadevustest, Oppeaine eesmarkidest, taotletavatest
Opitulemustest, dppesisust ning toetatakse 1dimingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase dpikoormus on moddukas, jaotub Oppeaasta jooksul iihtlaselt ning jitab
Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) voimaldatakse Oppida iiksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks ning
iseseisvaks Oppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud
késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni,

5) laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivoistlustest ja/voi
tantsuiiritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsuiirituste jdlgimine erinevate
meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimingud, arutelud, projektdpe,
spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, III kooliastmes ka loetu analiiiisimine,
dpimapi ja uurimistdd koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikkumine ja méngimine
tunnivilise tegevusena;

8) ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust
objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse Opilasi osalema sooritusjdrgses arutelus;

9) ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, II kooliastmes ka
enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid dpikeskkondi
ning dppematerjale ja -vahendeid,

11) kohandatakse oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele.



Kuna opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning séilitada {ildist
toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt
lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

8. Hindamise alused

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava ja kooli dppekava iildosa sétetest.
Ainekavas on kirjeldatud Oppeaine Opitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: iildised
opitulemused Opetamise eesmirkidena ja spordialade dpitulemused. Hinnatakse dpilaste teadmisi ja
oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasatdotamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning

ptiidlikkust tegevuste puhul, arvestades Opilaste isedrasusi.

Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute, mirkide 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.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilaste terviseseisundist: dpilased sooritavad hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOi1 raviarsti méédratud harjutusi. Juhul kui Opilaste
terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse neile individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse oppe-eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid.

Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse moistmine, véirtustamine, vajaduste arvestamine,
kokkulepitud reeglite jirgimine) antakse hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse dpilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Opilased tegid tegevuse/harjutuse omandamiseks.
IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval ka Opilaste
arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka dpilaste tunnivilist kehalist
aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

II kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélises tegevuses. Teadmistele hinnangut andes
arvestatakse eelkdige Opilaste vdimet rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses.
Kehalistele vdoimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval Opilaste arengut ning tulemuse
saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Opilaste
enesehindamist.

9. Fiiiisiline keskkond

Kehalise kasvatuse tunnid toimuvad spordirajatistes: vdimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja
tantsutundide ruumis, kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks Oppetegevusteks. Alates II
kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid on eraldi. Vajadusel kool vdimaldab
kasutada terviserada ja wujulat. Kool vdimaldab kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks
roivistuid ning pesemisruume. Vajaduse korral vdib kool korraldada dpet rithmades ja liitrithmades
(Opilaste véikese arvu tdttu) vanusest ldhtuvalt.



