Lisa 12
Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Uldalused
1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisGpetuse pdhimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispéadevust,
S.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegeleda
liilkumisharrastusega ning suhtuda litkumisesse positiivselt. Liikumispadevust arendava dppe
tulemusena pohikooli l16petaja:

1) on omandanud mitmekilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vBimete seost ning analtiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimdtteid;

4) véértustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rédmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna Gppeaine arvestuslik maht

Oppeaine nadalatundide maht klassiti on jargmine:

Néadalatunde klassiti

Oppeaine 1kl | 2kl | 3.kl | 4kl | 5kl | 6.kl | 7.kl | 8kl | 9.kl | Kokku

Liikumisbpetus| 2 3 3 3 3 2 2 2 2 22

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisbpetuse pdhimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse pdhikoolis
kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle
kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse
kdigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies  lilkumisvaldkonnas:
liilkumisoskused; tervis ja kehalised v@imed; kehaline aktiivsus; lilkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad erinevate
liilkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kéndimis-, jooksmis-, hippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapaevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ning koostédd tehes. | kooliastmes omandavad &pilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tahelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes
kooliastmetes;



2) oskus liikuda vahendil on seotud igapéevase liilkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,
kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, pltda, pdrgatada ja ltta vahendit kée, jala ning
muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekilgsed oskused liikuda
eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega
valjaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised v8imed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (Kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vOimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vimete mdotmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vGimetest ja loob eeldused enda
kehaliste vGimete arendamiseks. Kehalisi vdimeid mdddetakse ning analutsitakse viisil, mis
toetab Gpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
Oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispaeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapaevase
liilkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda kdiki
Oppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning lilkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu pdhimdtteid jargida.
Opilane saab kogemused valjaspool kooli toimuval liikkumis-, spordi- ja tantsudritusel
osalejana vdi vabatahtlikuna, lilkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast
liilkumise ja tantsu kaudu ning koost66s kaaslastega, teab enda véimalusi olla kultuurikandja
ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit.

Taotletavad dpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning v6imaldavad arvestada Gpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
dpikeskkonda ja muutuvat tGhiskonda.

1.4. Uldp&devuste kujundamine

Liikumispadevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku 6ppekava (ldosas kirjeldatud
uldpéadevuste arengut. Selle tulemusel kujuneb dpilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja



oskusi eri olukordades, kujundada enda vaartu
ettekujutus uhiskonna kui terviku arengust.

shoiakuid ja -hinnanguid ning vdimalus saada

Kultuuri- jav

aartuspadevus

Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist
ning jatkusuutlikku eluviisi. Austus looduse
ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste
vastu soodustab keskkonda saéstvat
litkumist ja sportimist. Abivalmis ja s6bralik
suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu
pdhimdtete jargimine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

tervislike eluviiside toetamine
suhtumine kaaslastesse

ausa mangu péhimdtted
keskkonda saastva litkumise
soodustamine ja
propageerimine

kohtumine kilalisesinejatega

Sotsiaalne ja kodanikupéadevus

Koostdo liikudes ja sportides dpetab
inimeste erinevusi aktsepteerima,
kujundades viisakat, tahelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

erinevuste aktsepteerimine
Oppekaigud
osalemine vdistlustel

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
véltida ohuolukordi.

tervislik eluviis
oma vdimete hindamine
ohutus

Opipadevus

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

eneseanallius

audiovisuaalsete valjendusviiside
kasutamine (pilt, film, video)

huvi tekitamine erinevate spordialade

liilkumise ja sportimise vastu loob aluse ja vastu
eeldused Gppida uusi sobivaid liikumisviise.
Suhtluspadevus

Oluline on tunda ja kasutada spordi
oskussbnavara, arendada
enesevéljendusoskust, lugeda ning mdista
teabe- ja tarbetekste.

oskussOnavara kasutamine
enesevéljendusoskuse arendamine
teksti mdistmine

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus

Sporditehniliste oskuste anallius, kehalise
to6vOime nditajate ja sporditulemuste
dinaamika selgitamine eeldavad dpilastelt
matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jm kasutamise oskust ning
toetavad matemaatikapadevuse kujunemist.

« sporditehniliste oskuste anallius
pikkuse, kauguse, aja ja kiiruse
modtmine

tehnoloogiliste abivahendite
kasutamine




abivahendeid.

Opitakse kasutama tehnoloogilisi

Ettevotlikkuspadevus

ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning
tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada
tervist ja parandada to6ovOimet.

Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust e 0skus n&ha probleeme ja leida
naha probleeme ja leida neile lahendusi, lahendusi

seada eesmérke, genereerida ideid ning leida e koostt0 kaaslastega

sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas o toimetuleku ja riskijulguse

neid teostada. Kehalises kasvatuses dpivad arendamine

Opilased analtitisima oma kehalisi vdimeid o sportliku tegevuse korraldamine

Digipéadevus
Suutlikkus kasutada uuenevat e spordi-, tervise- ja muu teabe
digitehnoloogiat toimetulekuks Kiiresti otsimine
muutuvas Uhiskonnas nii dppimisel, e oma GPSi asukohta méaramine
kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades kaardi jargi ning liikumistee
suheldes; leida ja sdilitada digivahendite abil salvestamine
infot ning hinnata selle asjakohasust ja e nutiseadme kasutamine
usaldusvaarsust; osaleda digitaalses e QR koodide kasutamine
sisuloomes, sh tekstide, piltide, orienteerumises
multimeediumide loomisel ja kasutamisel;  liikumis- ja sporditegevuse videote
kasutada probleemilahenduseks sobivaid vaatamine
digivahendeid ja votteid, suhelda ja teha e muusika kuulamine
koost6dd erinevates digikeskkondades. « digivahendite turvaline hoidmine

1.5. Oppeaine 16imingu rakendamise viisid

Uldpadevuste  saavutamist

toetab Oppeainete eesmérgipdrane IG8imimine teistesse

valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning labivate teemade tdhenduslik kasitlemine dpilase
jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid I6imivasse &ppesse toetab ennastjuhtiva inimese
kujunemist terveks, teadlikuks ja litkumist nautivaks inimeseks.

Ainevaldkond
Aine

Kehaline kasvatus

Keel ja kirjandus,
vO0rkeeled

sporti ja tervist kasitlevate tekstide lugemine ja mdistmine
suuline ja Kirjalik enesevaljendusoskus

sporditeemaliste  vddrkeelsete tekstide lugemine/videote
vaatamine

oskussdnavara, spordialade nimetused

Matemaatika

oskused (arvutamine, loendamine, vordlemine, médtmine)
mdisteid (geomeetrilised kujundid, mddtuhikud, koordinaadid,
ruumilised mdisted)

rekordid




stiidamelddgisagedus

Loodusained
loodusGpetus
bioloogia
geograafia
futsika
keemia

keskkonna véartustamine liitkumisel
kehalised vBimed

tugi- ja litkumiselundkond
orienteerumine, kaartide kasutamine
ilmale vastava riietuse valimine

Sotsiaalained
inimesedpetus
uhiskonnadpetus
ajalugu

tantsu ja liilkumisega seotud kultuuriuritused
tervislik eluviis

salliv suhtumine kaaslastesse ja nende vigadesse
rahvusvaheliste vistluste jalgimine
emotsioonid

Tehnoloogia
t060petus

ké&sit0o- ja kodundus
tehnoloogiadpetus

teaduse ja tehnika saavutused spordis (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid)

teabe otsimine

referaatide koostamine

varustuse dige kasutus

tervisliku toitumise p&hitded

Kunstiained
kunst
muusika

rahvuskultuur

spordifotod

omalooming

tants ja muusika kui enesevaljendusvahend

1.6. Labivate teemade kasitlemine

Tervis ja ohutus

Ohutust ja turvalisust késitletakse kehalise |e

kasvatuse tundides vastavalt tegeletavale

spordialale. Opilastele selgitatakse, kuidas | e
vBimalikus ohusituatsioonis tegutseda ning |e

vajadusel abi kutsuda.

ohtudest teavitamine sportimisel/
litkumisel

tervisliku eluviisi jargimine
hligieeninduete jargimine

Elukestev Gpe ja karjaari planeerimine

Kehalises  kasvatuses
tutvustatakse erinevaid elukutseid (nt Kehalise

kasvatuse Gpetaja, treener, paastja). Nimetatud | e

ametid nGuavad head fiusilist ettevalmistust
ning pdhjalikke teadmisi inimese arengust,

erinevatest spordialadest ja tervise arendamise |

pdhimdtetest. Kehalise kasvatuse tunnid on
samuti hea vOimalus selgitada kehalise
vormisoleku mdju tdoturul kandideerimisel ja
igapaevaste todulesannete taitmisel.

kasitletakse  ja |e

innustada dpilasi jargima tervislikku
eluviisi

tutvuda tervise ja kehakultuuri
valdkonnaga seotud

tddmaailmaga

huvi korral suunata tegelema
slivendatult

Keskkond ja jatkusuutlik areng

Kehalises kasvatuses kasitletakse vaba aja ja | e

loodusliikumisega seotud teemasid. Selleks
viiakse kehalise kasvatuse tunde aeg-ajalt labi

vaartustada keskkonda ja kujundada
Opilastes keskkonnateadliku liitkumise
jargijaid




looduskeskkonnas (metsas, pargis vdi veekogu
adres), mis soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Kehalises kasvatuses toetatakse
meeskonnatodd, kus Opilastele pakutakse

ideede pakkumine, l1&bimdtlemine,
realiseerimine

vOimalust kogeda nii  liidri  kui ka|e liikumisirituste organiseerimise
meeskonnaliikme rolli. abistamine
Kultuuriline identiteet

Kehalises kasvatuses késitletakse tantsude ja
spordialade seostamist, millega tutvustatakse
Opilastele  rahvuslikku ja rahvusvahelist
liikumiskultuuri, aidates neil seel&bi kujuneda
kultuuriteadlikeks uhiskonnaliikmeiks.
Kultuurseks sporditarbijaks kujunemist toetab
ka Opilaste teadmiste ja oskuste tdstmine
massispordiuritustel osalemiseks nii osaleja
kui ka pealtvaatajana.

erinevate spordialade/ liilkumisviiside
tundmadppimine

Eesti tantsupidude traditsioonide
vaartustamine

Teabekeskkond

Kehalises kasvatuses toetatakse Opilaste
suunamist info otsimisele tervise tugevdamise,
isikliku litkumisharrastuse kujundamise ja
teadliku treenimise jms kohta.

« referaatide ja to6lehtede koostamine ja
lahendamine
spordiinfo hankimine meediast

Tehnoloogia ja

innovatsioon

Kehalises kasvatuses suunatakse Opilasi | « digivahendite eesmargiparane ja
kriitiliselt analiiiisima tehnoloogia mdju liikumist soodustav kasutamine
inimese kehalisele arengule.

Vaartused ja kdlblus

Kehalises kasvatuses toetatakse ausa mangu
pdhimdtete jargimist tunnis ja tunnivélises
sportlikus tegevuses. Eesmark on
omakasupuudlikkuse ja egoismi taandamine,
mangureeglite vajalikkuse mdistmine ning
tahe ja oskus vastu seista nende rikkumisele
toetavad Opilase kujunemist kdlbeliseks

jargitakse ausa mangu p&himatteid
meeskonnatdo vaartustamine

isiksuseks.

1.7. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikkuda ning suunab teda méistma
liilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad 6pilased
arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe
kaudu toetatakse Gpilaste kujunemist aktiivseteks ja iseseisvateks Gppijateks ning loovateks ja
kriitiliselt mdtlevateks Uhiskonnaliikmeteks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma

dppimise eest.

Pdhikoolis teevad Opetajad dOpet kavandades ja korraldades koost66d, seejuures:




1) lahtutakse Oppekava alusvadrtustest, Uldpédevustest, valdkonnapédevusest, kooliastme
I6puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Opitulemustest ja kooli
Oppekavas satestatud Oppesisust, kooliastmete Oppe ja kasvatuse rdhuasetustest ning
I6imingust teiste Gppeainete ja labivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika nitdisaegseid késitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse
kohalikku eripédra ning muutusi ihiskonnas;

3) taotletakse, et Opilase Gpikoormus on mdddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses uhtlaselt ning
jatab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripéra ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud
ja sobivat pingutust ndudvaid tlesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud
ning dpilasele tahenduslikku késitlust, reageeritakse 6pi- ja eluraskustele, pakutakse dpiabi ja
tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt lilkumistes nende
vOimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) vOimaldatakse 6pet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse Opiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades dpilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesmarkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide l&biarutamiseks, eneseanalitisiks
ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud 6ppemeetodeid ning aktiivsust,
loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi,
arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid Gpikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid.

1.8. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiilisiline, vaimne ja sotsiaalne 6ppekeskkond aitab kujundada
liilkumisvbimalusi ja liikumispadevust. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond
vOimaldab opilasel teha vigu, kartmata Kkaristust vOi alavaaristamist. Liikumis- ja
sportméngudes vaartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste
kasutamist mangus. Voistkonnaméngudes voivad Gpilased kanda eri rolle ja tdita méngus
erinevaid (ilesandeid.

Fudsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada dpilaste ohutus ja turvalisus.
Fldsilise keskkonna moodustavad &pitulemuste saavutamiseks ja liikumispédevuse
kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikkumis- ja spordivahendid sise- ja Guekeskkonnas.

Liikumispadevuse saavutamiseks vdimaldab Uhtna Pdhikool kasutada spordisaali, jdusaali,
staadionil paiknevat jooksurada, kaugushiippe kasti, vorguga kaetud kettaheite ja kuulitduke
ringi, duetingimustes aiaga Umbritsetud korvpalli- ja vorkpallivaljakut ning virgestusvéaljakut
ning talvel suusarada. Opilased saavad kasutada r@ivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal
on loodud eri vanuseriihmadele mitmekesised liikumisvGimalused (nt. madalseiklusrada,
mangulauad jne), mis toetavad ainekavas margitud Opitulemuste saavutamist,
liilkumispéadevuse kujundamist ning liikumisoskuste kasutamist. Kooli imbrus (nt. m&isapark,
kilaplats) ja mitmekesine looduskeskkond (nt. maastik, metsad, jogi) voimaldavad tegevusi
labi viia ka véljaspool kooli territooriumit.



1.9. Hindamine

Hindamine toimub kooli hindamisjuhendi alusel arvestades sealjuures iga Opilase
individuaalsust. Hindamisel lahtutakse Gppeaine eesmérkidest ja saavutatud Opitulemustest.
Hindamise eesmargiks on Opilase Oppimise ja arengu toetamine, tagasiside andmine tema
arengu kohta, dpilase innustamine ja suunamine sihikindlalt dppima ja harjutama.

Kirjalike (lesannete puhul arvestatakse eelkdige t06 sisu, kuid pOtratakse tdhelepanu ka
Opilase keelekasutusele, sh lilkumis- ja sporditerminite digele kasutusele ning Gigekirjale, mida
arvestatakse hindamisel tilesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumite pdhjal.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste
sooritamisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilase tervislikust seisundist.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatddtamine, puddlikkus,
reeglite, hilgieeni- ja ohutusnduete jargimine). Opitulemustena esitatud oskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Gpilase poolt harjutuse omandamiseks tehtud t66d. 1.
klassi @pilase hindamisel kasutatakse kirjeldavaid sdnalisi hinnanguid, millel puudub
numbriline ekvivalent.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostddoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes, arvestatakse tulemuse korval
ka Gpilase arengut ning tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises tegevuses. Kehalistele vdimetele
hinnangut andes, arvestatakse tulemuse kdrval ka Gpilase arengut ning 6pilase tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele voimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Gpilase
enesehindamist.

Kdikides kooliastmetes hinnatakse ka @pilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning kooli
esindamist spordivdistlustel.



