Lisa 9. LOK Kehaline kasvatus

1. Opetuse eesmirgid ja dpitulemused

Kehalise kasvatuse eesmérkide ning Opitulemuste puhul ldhtutakse pdhikooli riiklikus
Oppekavas sitestatud kehalise kasvatuse Oppeaine eesmirkidest ning sama vanade laste
Opitulemustest, vottes arvesse lihtsustatud Oppel olevate Opilaste arenguvajadusi ja Oppetdo
rohuasetusi.

2. Oppetdo rohuasetused 1.-2. Klassis

2.1.

2.2.

Kehalise kasvatuse kaudu Opetatakse iihistegevuses kontakteerumist, korralduste tditmist
ja abi kiisimist. Laps suunatakse vastama kiisimustele, mis puudutavad fiiiisilise
pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmirk on dpetada last oma keha tunnetama.
Arendatakse orienteerumist keskkonnas. Kehaline kasvatus Idimitakse eesti keele ja
matemaatika dpetamisega (ruumisuhete tajumine, objektide ja nende kujutiste eristamine,
kasutatavate spordivahendite ja nende nimetuse kokkuviimine, kirjelduse jargi
dratundmine jne). Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jérgi, Opitud oskuse
piirides ka suulise korralduse jérgi.

Lapse harjutusvara pdhineb igapédevaelus kasutatavail litkumisviisidel, liigutustel ja
asenditel ning vahendite kiisitsemisega seotud tegevustel. Uldarendavad harjutused ja
mingud on oma iseloomult diinaamilised, soodustades liikumisaparaadi arenemist ja
avaldades mdju kdikidele lihasgruppidele. Tundide kdigus omandatakse algteadmised oma
riihi ja liigutuste kontrollimiseks. Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, kiiruse ja
tasakaalu arendamine, kujundatakse ka elementaarsed korra- ja hiigieeniharjumused.

3. Taotletavad opitulemused 1.-2. klassis

4. Oppetoo rohuasetused 3.-5. klassis

4.1.

4.2.

4.3.

Kujundatakse oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendit ja liigutusi. Opetatavad
harjutused (kond, jooks, hiipped, visked, ronimine, roomamine) on nende oskuste
kujundamise teenistuses. Alustatakse kehaliste harjutuste tehnika dppimise ning ujumise
algdppega.

Innustatakse litkuma ja dppima koike uut, mis seotud erinevate fiilisiliste tegevuste ning
harjutustega. Kehalise ja motoorse arengu seisukohast on véga tihtis motiveerida Opilasi
stisteemseks kehaliseks aktiivsuseks — treeninguks. Uute liigutuste Oppimisel ei arene
iiksnes luu- ja lihaskond, vaid sellest protsessist votab osa ka kesknérvisiisteem.

Oluline on dpilaste motoorika arendamisega koos poorata tihelepanu ka kognitiivsele ja
sotsiaalsele-emotsionaalsele arengule.



5. Taotletavad opitulemused 3.-5. klassis

5.1. Opitulemused ja dppesisu 5. klassis

Opitulemused

Oppesisu

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

teab kehaliste harjutustega tegelemise
pohimdtteid;

teab Opitud spordialade
voistlusméarustikke ja oskussonu;
teab oliimpiaméngudest ja
rahvusvahelistest suurvdistlustest ning
Eesti sportlastest;

méngida voistlusmédruste kohaselt tiht
sportméngu ja teisi Opitud ménge
lihtsustatud reeglite jargi;

teab mida tdhendab aus méng spordis.

Toimub dpilase kehaliste voimete
(vastupidavus, kiirus, lihasjoud, osavus,
painduvus) arendamine tundides. Opilane
suudab iseseisvalt valida lihtsamat
harjutusvara kehaliste voimete arendamiseks
ning osaleb koos kaasopilastega nende
harjutuste ja mdngude sooritamisel, mis
arendavad kehalisi voimeid (sportmingud
lihtsustatud reeglitega, kergejoustik
lihtsustatud reeglitega, lilkkumine dues).

KEHALINE AKTIIVSUS

oskab arendada oma kehalisi vOimeid.

Opilasele kindlustatakse tundides kehalise
aktiivsuse tase, mis vastab tema kehalistele
voimetele, liikkumisoskustele ja iildisele
kognitiivsele vdimekusele. Opetaja jilgib
tundides Opilase kehalise koormuse ja
puhkuse tasakaalu. Opilane on iseseivalt
voimeline reguleerima enda kehalise
aktiivsuse taset.

LIIKUMISOSKUSED

valida litkkumiskiirust;

joosta erinevaid distantse, hiipata
kdrgust ja kaugust ning sooritada heiteid
ja viskeid;

suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid véimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab sportida/liikuda
koos kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne.

Tundides toimub dpilase litkumisoskuste
arendamine vastavalt tema bioloogilisele
(fiitisilisele) ja kognitiivsele arengule.
Tundides kasutatakse harjutusi, mis nduavad
vahendite kéisitlemisoskust,
kehakontrollioskust asendites ja liikumistel
ning edasiliikumiseoskusi. Opilane on
voimeline kasutama erinevaid kehakontrolli ja
edasiliikumisoskusi individuaalselt ja
koostdds klassikaaslastega. Opilane on
omandanud ujumisoskuse (200 m
komplekstesti sooritamine) ning oskuse
liikkuda erinevatel spordivahenditel (suusad,
jalgratas).

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane suudab sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu ndudvaid harjutusi lihtsustatult
(venitus-ja lodvestusharjutused,
keskendumisharjutused).

LIIKUMISE ULDKULTUURILINE
TAHENDUS




- teab ohutusndudeid ja hiigieenindudeid | Opilane véirtustab liikumist, jilgib hiigieeni-
sportimisel. ja ohtusndudeid ning oskab liikuda looduses.
Samuti oskab Gpilane valida liikumiseks
sobilikku riietust, teab ja jargib tundides ausa
méngu pohimotteid ning oskab nimetada
kodukoha liikumistraditsioone ja iiritusi.

Opilase hindamine toimub individuaalse arengu pideva jilgimise alusel kdikide iildiste ja
ainespetsiifiliste dpitilesannete kontekstis. Opilasele antakse pidevalt tagasisidet tema arengu
kohta kasutades lihtsustatud eakohaseid arengukriteeriume ja kehaliste harjutuste tulemusi.

6. Oppetoo rohuasetused 6.—7. klassis

6.1. 6.—7. klassis arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi voimeid ning kujundatakse
liigutusvilumused, arvestades murdeeast ldhtuvaid ealisi ja individuaalseid isedrasusi.
Jatkatakse erinevate harjutuste tehnika Oppimist, kusjuures Opilaste iseseisvus touseb
(ilesannete tditmine esitatud plaani jérgi, iseseisev tegevusplaani koostamine ja
enesekontroll). Pooratakse tdhelepanu sellele, et dpilased tunneksid tervislike eluviiside
pohitddesid ja jargiksid neid, moistaksid kaaslaste fiiiisiliste vOimete erisusi ja arvestaksid
nendega {ihistegevustes, kujundaksid kehakultuuriga tegelemiseks vajalikke tahteomadusi
(sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine,
iseseisvus, algatusvoime).

6.2. Positiivse enesehinnangu kujunemisel on individuaalne 1dhenemine véga oluline. Tunnis
omandatud oskuste ja teadmiste toel suunatakse Opilasi iseseisvalt harjutama ja sportima.

6.3. Tutvustatakse spordieetika ndudeid (aus vdistlus, voistlusméérustest kinnipidamine,
vastase austamine).

7. Taotletavad opitulemused 6.—7. klassis
7.1. Oppeto6 eesmiirgid 6.-7. klassis
- On terve ja hea riihiga.
- Omab motivatsiooni, huvi ja teadmisi iseseisvaks kehakultuuri harrastuseks.
- Arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi.
- Omandab hiigieeni harjumused ja teadmised tervislikust eluviisist.
- Soodustab normaalse riihi, korrektse kehahoiaku kujunemist.
- Tutvub voimalikult paljude spordialadega.
- Omandab siistemaatilise harjutamise téhtsuse.
- Omandab suhtlemisoskust ja koostd6harjumusi.
- Arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskétt spordieetika) ja esteetilisi
toekspidamisi.
- Oskab méngu kaudu pidada kinni distsipliinist.
- Hoidub vigivallast, aitab kaaslast.
- Tunnetab oma vdimeid ja oskab hinnata oma toimetulekut.
- Jalgib oma tervislikku seisundit, oskab hoida head fiiiisilist vormi.
- Oskab teha koostdod, tdites rithmas erinevaid rolle ja tunnustada kaaslasi.
- Peab tdhtsaks jérjepidevat kehalist tegevust ja osaleb neis tegevustes.
- Jargib iihiselu reegleid.



7.2. Opitulemused ja dppesisu 6. klassis

Opitulemused

Oppesisu

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

- Teab kehaliste harjutustega tegelemise
pohimdtteid;

- Teab, mida tdhendab aus ming spordis;

- Teab dpitud spordialade lihtsamaid
voitlusmairusi ja oskussonu;

- Oskab méngida méinge lihtsustatud reeglite
jargi.

Toimub opilase kehaliste voimete arendamine
tundides.

Opilane suudab iseseisvalt valida lihtsamat
harjutusvara kehaliste voimete arendamiseks
ning osaleb kaasdpilastega nende harjutuste ja
maéangude sooritamisel, mis arendavad kehalisi
voimeid (lihtsustatud reeglitega).

Oskab jérgida tunnis ausa miangu pohimotteid.

KEHALINE AKTIIVSUS

- Oskab arendada oma kehalisi voimeid.

Opilasele kindlustatakse tundides kehalise
aktiivsuse tase, mis vastab tema kehalistele
voimetele, litkumisoskustele ja iildisele
kognitiivsele voimekusele.

Opilane on iseseisvalt vdimeline reguleerima
enda kehalise aktiivsuse taset.

LIOKUMISOSKUSED

- Oskab arendada oma kehalisi voimeid;

- Oskab valida jooksukiirust;

- Oskab sooritada akrobaatika pdhiharjutusi,

- Suudab joosta erinevaid distantse omas
tempos;

- Suudab hiipata kaugust ja visata palli;

- Oskab jilgida oma kehaasendit ja liigutusi;

- Oskab sooritada lihtsamaid
vOimlemisharjutusi riitmi jargi;

- Oskab mingida liikkumisménge;

- Oskab abistada ja julgustada harjutuste
sooritamisel.

Tundides toimub dpilase litkumisoskuste
arendamine vastavalt tema bioloogilisele
(futsilisele) ja kognitiivsele arengule.
Tundides tehakse harjutusi, mis nduavad
késitlemisoskust, kehakontrollioskust
asendites ja liikkumistel ning
edasiliikumiseoskusi.

Opilane on vdimeline tegema harjutusi
individuaalselt kui ka koostdos
klassikaaslastega.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

- Oskab sooritada erinevaid venitus- ja
16dvestusharjutusi.

Opilane suudab sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu noudvaid harjutusi lihtsustatult
(venitus- ja 1ddvestusharjutused).

Opetaja jilgib tundides dpilase kehalise
koormuse ja puhkuse tasakaalu.

LIIKUMISE ULDKULTUURNE

TAHENDUS
- Teab spordiala oskussdnu, ohutusndudeid, | Opilane arendab oskussdnade tundmist, jilgib
hiigieenindudeid. hiigieeni- ja ohutusndudeid ning oskab liikuda

looduses. Samuti oskab dpilane valida
liikkumiseks sobilikku riietust.

Oskab nimetada kodukoha
liikumistraditsioone ja iiritusi.




7.3. Opitulemused ja dppesisu 7. klassis

Opitulemused

Oppesisu

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

- Teab kehaliste harjutustega tegelemise
pOhimotteid;

- Teab, mida tdhendab aus ming spordis;

- Teab Gpitud spordialade lihtsamaid
voitlusmédrusi ja oskussonu;

- Oskab méngida méinge lihtsustatud reeglite
jargi.

Toimub Opilase kehaliste vGimete arendamine
tundides. Opilane suudab iseseisvalt valida
lihtsamat harjutusvara kehaliste voimete
arendamiseks ning osaleb kaasopilastega
nende harjutuste ja méngude sooritamisel, mis
arendavad kehalisi voimeid (lihtsustatud
reeglitega). Oskab jérgida tunnis ausa méngu
pohimotteid.

KEHALINE AKTIIVSUS

- Oskab arendada oma kehalisi voimeid.

Opilasele kindlustatakse tundides kehalise
aktiivsuse tase, mis vastab tema kehalistele
voimetele, litkumisoskustele ja iildisele
kognitiivsele vdimekusele. Opilane on
iseseisvalt voimeline reguleerima enda
kehalise aktiivsuse taset.

LIOKUMISOSKUSED

- Oskab arendada oma kehalisi voimeid;

- Oskab valida jooksukiirust;

- Oskab sooritada akrobaatika pohiharjutusi;

- Suudab joosta erinevaid distantse omas
tempos;

- Suudab hiipata kaugust ja visata palli;

- Oskab jilgida oma kehaasendit ja liigutusi;

- Oskab sooritada lihtsamaid
voimlemisharjutusi riitmi jargi;

- Oskab mingida liikkumisménge;

- Oskab abistada ja julgustada harjutuste
sooritamisel;

- Oskab teha koost6dd klassikaaslastega;
Oskab suusatada baastehnikaid.

Tundides toimub Opilase liikumisoskuste
arendamine vastavalt tema bioloogilisele
(fiitisilisele) ja kognitiivsele arengule.
Tundides tehakse harjutusi, mis nduavad
kasitlemisoskust, kehakontrollioskust
asendites ja liikkumistel ning
edasiliikumiseoskusi. Opilane on vdimeline
tegema harjutusi individuaalselt kui ka
koostoos klassikaaslastega.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

- Oskab sooritada erinevaid venitus- ja
16dvestusharjutusi.

Opilane suudab sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu ndudvaid harjutusi lihtsustatult
(venitus- ja 1ddvestusharjutused). Opetaja
jélgib tundides dpilase kehalise koormuse ja
puhkuse tasakaalu.

LIIKUMISE ULDKULTUURNE

TAHENDUS
- Teab spordiala oskussdnu, ohutusndudeid, | Opilane arendab oskussdnade tundmist, jilgib
hiigieenindudeid. hiigieeni- ja ohutusndudeid ning oskab liikuda

looduses. Samuti oskab dpilane valida
litkumiseks sobilikku riietust. Oskab nimetada
kodukoha liikumistraditsioone ja iiritusi.




8. Oppetoo rohuasetused 8.-9. klassis

8.1. Siistematiseeritakse ja teadlikustatakse praktilisi sportlikke oskusi, kinnistatakse teadmisi
tervislikest eluviisidest, piiiitakse tekitada huvi ja motivatsiooni edaspidiseks iseseisvaks
kehakultuuriharrastuseks.

8.2. Kujundatakse hoiak jdrgida ausa médngu pohimdtteid ja spordieetika ndudeid.
Tutvustatakse erinevaid spordialasid, Eesti oliimpiavditjaid, tuntumaid sportlasi.

9. Taotletavad opitulemused 8.-9. klassis

9. klassi lopetaja oskab:

teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimdtteid;

teab ohutusndudeid, hiigieenindudeid ja karastamise votteid sportimisel;

teab Opitud spordialade voistlusmédrustikke ja oskussonu;

teab ollimpiaméingudest ja rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti ja maailma
parimatest sportlastest;

oskab arendada oma kehalisi vGimeid;

oskab tegeleda iseseisvalt Opitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida,
voistelda ja 16dvestuda;

sooritada akrobaatika ja riistvéimlemise pohiharjutusi;

mingida voistlusméiruste kohaselt tiht sportméngu ja teisi opitud ménge lihtsustatud
reeglite jargi;

valida liitkumiskiirust;

labida orienteerumise opperada;

suusatada sobivat sdidutehnikat kasutades;

joosta erinevaid distantse, hiipata korgust ja kaugust ning sooritada hiippeid ja viskeid;
teab mida tdhendab aus méng spordis.



