Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pShimotteid, et toetada Opilaste
positiivset hoiakut liikkumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispadevust, s.o motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda liikumisharrastusega ning suhtuda

litkumisesse positiivselt, 12bi mille soodustada elukestvat litkumisharjumust.

Liikumisopetuse pdhimdtetest 1dhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja
litkkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel
vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispddevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate
Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liitkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline

aktiivsus; liikkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumispddevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur;

vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevateliikumisviiside
rakendamise kaudu. Litkumisoskused on jargmised:

- edasiliitkumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende
rakendamine igapédevaelus, litkkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning
koost6dd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh
tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jétkata ka jargmistes kooliastmetes;

- oskus liikuda vahendil on seotud igap#evase litkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus
edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

- oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liilia vahendit kée, jala ning muu
vahendiga;

- oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed
oskused litkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist

tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).



Tervis ja kehalised vdimed.

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega
(kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vdimetest ja nende arendamisest.
Korrapédrane kehaliste voimete mddtmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest
vlimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning
analiilisitakse viisil, mis toetab dpilase 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 dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse
hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, lilkumispdeviku pidamine valitud
perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei
voimalda koiki Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse
nende tervisliku seisundi pohjal 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 liikumise
seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jérgida
ning ausa méngu pdhimatteid jargida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-,
spordi- ja tantsuiiritusel osalejana v3i vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta
viljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koost6os kaaslastega, teab enda vdimalusi olla
kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal.

Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab

voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

Taotletavad opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,

Opikeskkonda ja muutuvat {ihiskonda.



Ainevaldkonna Oppeained on kehaline kasvatus, riitmika, ujumine ning sporditeooria alused, mille

nddalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:

Oppeaine I kooliaste/spordiklass |II kooliaste/spordiklass 1T kooliaste/spordiklass
Kehaline kasvatus 3/9 8/12 6

Riitmika 3/3 - -

Ujumine 3/3 -/2 -
Sporditeooria alused - - -/3

Tabel 1. Kehalise kasvatuse tundide jaotus kooliastmeti

Oppeaine nidalatundide jagunemine kooliastmete sees klasside kaupa miiratakse kindlaks kooli
oppekavas sellise arvestusega, et kooliastmete 10puks taotletavad opitulemused, teadmised, oskused ja

hoiakud oleksid saavutatavad.

I kooliastmes kéiakse kord niddalas ujumas ning kord nédalas toimub riitmika tund. Spordiklassid jétkavad
ujumistunniga 5.klassi 1dpuni. III kooliastmes dpivad spordiklassid kord néddalas sporditeooria aluseid. 1.-
2.klassidel on seoses Eesti Olimpiakommitee projektiga ,,Sport koolis™ iganddalaselt 1-2 tdiendavat

kehalise kasvatuse tundi.

Spordiklassid ldbivad kehalise kasvatuse Oppekava siivitsi, tegeldakse nende spordialadega, mida
kohustuslik 6ppekava nduab ning lisavédrtusena tutvuvad spordiklassi dpilased ka selliste spordialadega,
mida riiklik dppekava ei sisalda. 1.-3. klassini on spordiklassidel lisaks 3 kehalise kasvatuse ringitundi
nédalas. 4.-6. klassis on spordiklassidel lisaks 2 kehalise kasvatuse ringitundi nidalas. 7.-9. klassis on

spordiklassidel lisaks 1 kehalise kasvatuse ringitund nidalas.

Kehaline kasvatus seondub kdigi kirjeldatud libivate teemadega. Oppekava ldbivaid teemasid peetakse
silmas valdkonna G&ppeainete eesmirgiseade, Opitulemuste ning Jppesisu kavandamisel ldhtuvalt

kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.



X

Kehalisel kasvatusel on suunav roll libiva teema elluviimisel.

Opilastele kutsutakse esinema professionaalseid sportlasi, kes viivad l4bi sporditeemalisi loenguid.

Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse dpilast keskkonnateadlikuks

ja sotsiaalselt aktiivseks inimeseks, kes elab ning toimib vastutustundlikult.

Opilast kujundatakse aktiivseks ja vastutustundlikuks kogukonna- ja
tihiskonnaliikmeks, kes mdistab kodanikualgatuse tihtsust. Suunatakse dpilasi 14bi viima Opilasvdistlusi
ning loovtdo sooritamise raames treeninguid ja kehalise kasvatuse tunde. Suunatakse osalema iseseisvalt

spordivodistlustel.
Eri infoallikatest teabe kogumine, teabe kriitiline hindamine ning kasutamine.

Toetatakse opilase kujunemist uuendusaltiks ja spordi ning terviseedenduse

niitidisaegseid tehnoloogiaid eesmérgipdraselt kasutada oskavaks inimeseks.

Kehalise kasvatuse dppimine aitab Gpilastel mdista tervete eluviiside ja tervisliku
toitumise tdhtsust ning liikkumise ja tervise seoseid. Suunab kéituma turvaliselt ja kaasa aitama turvalise
keskkonna kujundamisele. 4. klassis viiakse kdikidele Opilastele lébi jalgrattakoolitus alates teisest
trimestrist tiks kord nédalas. Toimuvad nii liiklusteooria kui sdidupraktika tunnid. Koolituse 16pus on

Opilastel voimalik taotleda jalgrattaluba.

Liikumisalaste teadmiste ja oskuste kaudu suunatakse Opilasi jargima
tildtunnustatud vééartusi, ausa mingu ja kdlbluspdhimdtteid, nii koolis ja viljaspool kooli ning sekkuma

vajaduse korral oma vdimaluste piires.

Liikumistundides taotletakse Opilase kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks,
kes omab ettekujutust kultuuride mitmekesisusest ja eripdrast, véddrtustab oma kultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust, on kultuuriliselt salliv ja koostdoaldis. Kord aastas korraldatakse 5.-9. klasside dpilastele
ning kd&ikide spordiklasside oOpilastele voimlemispidu, kus esitatakse kehalise kasvatuse tundides ette
valmistatud omaloomingulisi voimlemiskavasid. Traditsiooniliselt on igal aastal Euroopa spordinddala
raames koolis ldbi viidud spordinéddal, kus pakutakse Opilastele erinevid spordiga seotud tegevusi ning

kutsutakse esinema spordi-ja terviseedendusega seotud inimesi.



- kehalise aktiivsuse mdotmine tehnoloogiliste vahendite abil, litkkumise mdju elunditele,
elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid, looduses litkumine, erinevates keskkondades liikumine;

orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

- stidameloogisageduse mootmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg. Geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mdotiihikute
tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -mingudes ja kasvatuse tundides. Jérjepidevus,
tdpsus ja kodige lihtsama ning parema lahenduskéigu leidmine on nii matemaatika kui spordi lahutamatu

osa.

- kehaline aktiivsus ja seda mojutavad tegurid, litkkumine, taastumine, keha reaktsioon
kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kiditumist nende korral.
Riietus, hiigieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja véirtuste miidramine, aus mang.

Kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik.

- suuline ja kirjalik enesevéljendus; litkumisega seotud sOnavara, litkumisméngude ja

spordialade nimetused. Loovt6o.

- liikkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus. Kultuuriliste eripirade
moistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui

eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.

- inimese elundkondade poéhiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja

litkumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja liikumiselundkonnale.

— loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega;
rollimidngud; tunniviline tegevus; liikumise ja kultuuri traditsioonid; harrastatavad liikumisviisid ja
spordialad tdnapdeva iihiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud. Liikumine kui viirtus

tervislikuks eluks.
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— paaris ja rithmat66d, sh iihtsete eesmirkide saavutamiseks; erinevad
rollid rithmas; litkumisharrastus kui terve kodaniku mojutaja. Sotsiaalset padevust iseloomustavad

nditeks: enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvdime.

— Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti viljakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, véimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis (mida tegin, kuidas
tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse grupit6sd (erinevad
rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostdd jne.), probleemolukordade ja konfliktide lahendamised,
6obimisega matkad, kus dpilased kannavad erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kiilgede hindamine

ja kditumise analiiiis.

Enesemédratluspiddevuse kujunemist toetab eneserefleksioon ja refleksioon teisega (kaaslasega,
Opetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse motestamine, selle iile arutlemine, tagasivaatamine, et teha
samme ja valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks. Niiteks opilane saab seda teha mdtteid lahti kirjutades
(pdevik vms). Koos saab seda teha arutledes, teisega rédkides, sh opetaja suunavate kiisimuste kaudu.
Refleksiooni puhul peab inimene ise 16puks uute lahendusteni jdudma. Teise inimese kiisimused aitavad
vaadet laiendada, asju selgemaks saada, teadvustada. Uuringud on ndidanud, et juhendatud refleksioon on

tGhusam kui juhendamata refleksioon.

— Oppimise eesmirgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse mdtestamine (nt
tilesande ja tegevuse analiiiis, hinnangu vdi tagasiside andmine); dppimine erinevate meetodite kaudu —

tiksi, kaaslasega, rithmas; loovtd6 tegemine litkumisega seotud teemal.

— koostdole suunatud {ilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pShjendab neid, suhtleb kaaslastega, piistitades iihiseid

eesmirke, andes tagasisidet iiksteise sooritusele, analiiiisib paaris- voi rithmategevust.

— kehaliste vdimete modtmine ja nende
analiitis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis; tehnoloogiliste vahendite kasutamine

litkkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiitisiks.

— uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja siindmused;

litkumisega seotud projektid (sh ka litkumiseks sobivat fiiiisilist keskkonda kujundavad; loovt6dd jne).

— riist- ja tarkvara kasutamine Sppeprotsessis: kehalise aktiivsuse modtmine, erineva
harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks, vdoimalusel

ja soovil enda liitkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiilisimiseks.
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Kehaline kasvatus/litkumisdpetus on dppeaine, kus Opilased omandavad praktilisi liikumisoskusi véga
erinevate liikkumistegevuste kaudu. See tdhendab, et nii Opetaja kui ka dpilane viibivad tunnis pidevalt
muutuvas keskkonnas. Selleks, et dppimine saaks toimuda turvalises, dppimist toetatavas, individuaalsust
ja erivajadusi arvestavas opikeskkonnas nii, et dpetaja suudab tagada Gpilasele selleks parima, on oluline,
et Ope toimuks grupis, mille suurus pdhikoolis on 12-14 &pilast. Grupid vdivad olla moodustatud
erinevatel alustel arvestades erinevaid Oppetegevusi, keskkondi, huvisid. Gruppide optimaalne suurus

kehalises kasvatuse/litkumisdpetuses on otseselt seotud:

vigastuste ennetamisega;

koikide opilaste aktiivse kaasamisega tegevustesse;

Opilaste reaalse tegevusaja suurenemisega organiseerimisaja arvelt, mis kaasneb liiga suure grupi
puhul;

vahendite ja litkumiseks vajamineva ruumi olemasoluga opilase kohta.

suurenenud voimalused reaalseks harjutamiseks ja dppimiseks;

suurenenud vdimalused individuaalseks Opetamiseks, erivajaduste mirkamiseks ja tagasiside
andmiseks;

tingimustega riietusruumis ja pesemisvoimalustega.

Lisaks on oluline, et dpetaja tootaks tema tervist hoidvas keskkonnas. Liigse grupi suurusega kaasneb ka

liigne miira.

Koik opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise
kasvatuse/litkumisdpetuse tunnis spordiriietes nii, et Opetaja rakendab neid tegevusse eesméirgipéraselt,

arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kaikidele Spilastele, sh

trennis kéivatele Opilastele. Trennis kdimine ei taga koikide dppeaine Opitulemuste saavutamist, kuna



litkumisdpetus keskendub lisaks mitmekiilgsete oskuste, tervisealaste teadmiste, eneseanaliiiisi ja sotsiaal-

emotsionaalsete oskuste omandamisele.

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase dppimist ja arengut, tema kooliastme 16puks

taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse iilevaade
Opitulemuste saavutatusest ja dpilase isikupérasest arengust ning toetatakse selle kaudu dpilase kujunemist
positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab

Opilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja liikumispddevuse kujunemise kohta.

Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka tildpadevuste arengu ning
vadrtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet

suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvatvat hindamist, mida esitatakse kas sonaliste
hinnangute v6i numbriliste hinnetena. Hinnates l&htutakse riikliku dppekava tildosas hindamise kohta

sdtestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist.

Diagnostilise hindamise kiigus selgitatakse vilja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased
vadrarusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist dppimist ja dpetamist. Kujundava
hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Spitulemuste saavutamise taseme ning
tugevate kiilgede ja arenguvoimaluste kohta. Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Spilane nii oma

t60d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama.

Kokkuvotvalt hinnatakse {ildjuhul Oppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmérkide
saavutamist kui ka taotletavate Opitulemuste saavutatust. Hindamise kaudu antakse tagasisidet

Opitulemuste poole liikumise ja nendeni jdudmise kohta.

Opilasele on &ppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis Spiiilesannetega liigutakse, mida
ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast

juhitakse dppe kdigus oma dppimist ning seatud eesmérkide saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pdohjendatust, seostatust ning veenvust.

Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet.
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Kirjalike tilesannete puhul arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid pdoratakse tdhelepanu ka Jpilase
keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite digele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse

hindamisel tilesande eesmaérgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vo&imaldamiseks kasutatakse
mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub seatud dppe-eesmirkidest

ning eeldatavast opitulemusest. I ja II kooliastmes on hindamine mitteeristav, III kooliastmes eristav.

Opilast toetava dppekeskkonna kujundamise aluseks on ppekava iildosas sitestatud sotsiaalse, vaimse ja

fuitisilise dppekeskkonna kujundamise pohimdtted.

Kehalise kasvatuse dpetamisel luuakse Opilastele dppimist véirtustav keskkond, et tekiks positiivne

suhtumine dppimisse. Opilastele tagatakse jdukohased iilesanded ja eduvdimalus.

Oppekeskkond luuakse selline, kus iga &pilane saaks maksimaalselt areneda, arvestades tema

individuaalsust ja potentsiaali, oskusi ja huve.
Vaimselt ja emotsionaalselt toetavale 6ppekeskkonnale on omane:

vastastikune lugupidamine, iiksteise aktsepteerimine ja abivalmidus;

tihised selged eesmérgid, kus nii Spetaja kui ka dpilased teavad, miks ning millisel eesmérgil midagi
tehakse, ja on huvitatud nende eesmirkide saavutamisest;

toetav 6hkkond, kus nii dpetajal kui ka Spilastel on lubatud katsetada, eksida ja oma vigu tunnistada;
tunnustatakse ideede ja arvamuste paljususe eest;

jagatud vastutus, st Opetaja vastutab keskkonna ja opitingimuste loomise eest ja dpilased dppimise

eest.

Opilastes arendatakse uskumust, et oma vdimekuse arendamiseks tuleb pingutada ning ebadnnestumise

korral peab rohkem harjutama voi kasutama teistsuguseid strateegiaid.
Kehalise kasvatuse tundide ldbiviimiseks tagab kool jirgmised vahendid:

vOéimlemisinventar;
sportméingude vahendid;

litkumisrajad;



ujula;
voOimla;
riietusruumid ja pesemisvdimalus;

suusavarustus.
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