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KEHALINE KASVATUS
Oppeaine kirjeldus

Liikumispddevust kujundatakse taotletavate Opitulemuste kaudu viies litkumisdpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja vdoimaldavad arvestada
Opilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja Opikeskkonda. Viis ainekava lébivat valdkonda
on: Litkumisoskused; Tervis ja kehalised voimed; Kehaline aktiivsus; Liikumine ja kultuur;
Vaimne ja kehaline tasakaal.

1. Litkumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasilitkumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapievaelus, lilkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ning koost6dd tehes. I kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jdtkata ka jargmistes
kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapdevase liitkumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piiiida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala ning
muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et opilastel tekiksid mitmekiilgsed

oskused liitkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste
kasutamist tegevustega véljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

2. Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korrapédrane kehaliste voimete modtmine
kujundab opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid moddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis
toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3. 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, liikumispédeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
litkumisaktiivsuse plaanimine jne.

4. Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
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omandab oskused ohutult litkuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa méngu pohimotteid
jargida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana vOi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast
litkumise ja tantsu kaudu ning koostdds kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja
ja -mdjutaja ning selle looja.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit. Vaimse ja kehalise tasakaalu toetab kooli kuulumine Liikuma Kutsuvate Koolide
programmi ning litkumispausid teistes ainetundides.

Valdkonnapadevus

Liitkumisopetuse eesmirk pohikoolis on kujundada motivatsioon, teadmised, oskused ja
harjumus igapéevaselt aktiivselt liikkuda, tegeleda litkumisharrastusega ja toetada Opilaste
positiivset hoiakut liikumise suhtes. Opilasel kujuneb liikumisharrastuseks vajalik
litkkumispddevus ehk motivatsioon, teadmised, oskused, kogemused ja hoiakud.
Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pohikooli 16petaja:

1) omab mitmekiilgseid litkumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost;

3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimdtteid;

4) védrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule ja
pingeliste olukordadega toime tulemisel;

6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused, hoiakud

2) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ning
teab litkumise ja toitumise
seost tervisega;

3) on igapdevaselt kehaliselt
aktiivne;

litkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid ja neile
tagasisidet andvaid tegevusi
ning mdistab liikumise ja
toitumise seost tervisega;

I kooliaste I kooliaste IT kooliaste
Opilane: Opilane: Opilane:
1) on omandanud erinevaid | 1) on omandanud 1) on omandanud
litkumisoskusi ja -kogemusi; | mitmekiilgseid mitmekiilgseid

litkumisoskusi ja -kogemusi,
et harrastada erinevaid
litkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja
kehaliste voimete seost ning
analiiiisib liikumise ja
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4) teab, et liikkumine on
kultuuri osa, ning on
kogenud litkumisega seotud
tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavatest tegevustest
ning emotsioonide
mérkamisest.

3) on korrapiraselt kehaliselt
aktiivne ja teab tervisliku
litkkumise pdhimatteid;

4) moistab ja kogeb
litkumise ja kultuuri seost
ning ennast lilkkumisega
seotud tegevuste loojana;

5) teab vaimset ja kehalist
tasakaalu ning emotsioonide

toitumise tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt
aktiivne ja moistab tervisliku
litkkumise pohimotteid;

4) vaartustab litkumist,
sporti ja tantsu kultuuri
osana ning ennast selle
kandjana ja loojana;

5) moistab vaimset ja

juhtimist soodustavaid kehalist tasakaalu

tegevusi. soodustavate ning
emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju
enda heaolule, et tulla toime

pingeliste olukordadega.

Voimalusi valdkonnaiileseks 10iminguks, iildpidevuste arengu toetamiseks ja oppekava
labivate teemade kisitlemiseks

Liikumispddevuse kujundamine hdlmab koigi riikliku Oppekava iildosas kirjeldatud
iildpadevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab dppeainete eesmirgipirane 1dimimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning ldbivate teemade tidhenduslik
kisitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja litkumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda véirtushoiakuid ja -hinnanguid ning voimalus saada ettekujutus iihiskonna
kui terviku arengust. Seejuures on véga oluline siisteemne ja jarjepidev koostdod teiste ainete
Opetajatega.

Uldpédevuste kujundamise voimalusi

Kultuuri- ja viartuspadevus. Kehalises kasvatuses tihtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véértuste vastu
soodustab  keskkonda sdéstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa méangu pohimdtete jirgimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostdoo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
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Enesemiiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida
oma kiitumist, jirgida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/madista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste
analiiis, kehalise t60vOoime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga 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 analiilisima oma
kehalisi vdimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovOimet. Koostoo kaaslastega sportimisel/litkumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Kehalise kasvatuse 10imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus. Sporti ja tervist kédsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt
voistlusprotokollid, 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.

Matemaatika. Kechalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja mdisteid (ruumilised
moisted, mdotiihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna viairtustamine litkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
loodusdpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias (liikkumine erinevates keskkondades,
looduses litkumise reeglid, orienteerumine ja kaardi jérgi litkumine).
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Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks (hiigieen, riietumine,
esmaabi, toitumine, emotsioonidega toimetulek).

Tehnoloogia. Teaduse ja  tehnika  saavutused on  rakendatavad  erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordivarustus ja -vahendite loomine) ning tervisliku toitumise
pohitddede jargimisel. Peenmotoorika arendamine.

Kunstiained. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
isikupédrasele ja loomingulisele kisitlusele (muusikaline liikkumine, riitmitunnetus,
klassidevaheline tantsuvdistlus).

Ainespetsiifikast liihtuvad erisused

Opilaste oskustest ja vdimetest lihtuvalt rakendatakse vajadusel diferentseeritud dpet ning
hindamist. Kooliaasta alguses edastatavad hindamisjuhendid sisaldavad ka “lihtsustatud
arvestuste” saamise kriteeriumeid.

Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki Oppetegevusi sooritada vdi suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pohjal ning
vajaduse korral kohandatakse tegevusi voi antakse asendustegevusi arvestuse saamiseks.



