Kohtla-Jdrve lidla Pohikool

AINE “KEHALINE KASVATUS” (LIHTSUSTATUD OPE)

KEHALISE KASVATUSE KAUDU KUJUNDATAVATE ULDPADEVUSTE ARENGU
TOETAMINE (LIHTSUSTATUD OPE)

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi - teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kéitumise - kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vadrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku opikeskkonna ning mojutab Opilaste

véadrtushinnanguid ja kéitumist.

Kultuuri- ja viidrtuspaddevus. 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
véddrtuste vastu soodustab keskkonda sddstvat liikkumist/sportimist. Abivalmis ja sObralik
suhtumine kaaslastesse ning ausa miangu pdhimadtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad

kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostdo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab

viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemiiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida

oma kditumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskus ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi

litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada

eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste

analliiis, kehalise to0vOoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
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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.

Ettevotlikkuspiddevus. 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 analiiiisima oma
kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koostdd kaaslastega sportimisel/litkumisel

kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipiddevus. Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu sportimiseks
vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teavet kasutatakse eluliste probleemide iile
arutlemiseks ja hoiakute kujundamiseks. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist
toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Osatakse maddrata oma asukohta GPSi,
e-kaardirakenduse jirgi ning salvestada liikkumisteed. Osatakse hoida oma digivahendeid
turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostd6oskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist

tegutsemist.

KEHALISE KASVATUSE LOIMINGU RAKENDAMISE VIISID TEISTE
AINEVALDKONDADEGA (LIHTSUSTATUD OPE)

Keeled (sh voorkeel). Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt
voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse
oskust madista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust vidljendada ennast
selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.

Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeele omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja

maisteid (geomeetrilised kujundid, mdotiihikud, koordinaadid).
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Loodusopetus. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vadrtustamine likumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud

loodusopetuses.

Ajalugu ja inimesedpetus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku
eluviisi omaksvotmine aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks
kodanikeks. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud

inimeseopetuses.

Tooopetus. 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/liikumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust madrgata ilu Ulmbritsevas

elukeskkonnas.

LABIVATE  TEEMADE  KASITLEMINE KEHALISES KASVATUSES
(LIHTSUSTATUD OPE)

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti

fiitisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse dpilasi olema
terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus vdimaldab &pilastel tutvuda tervise ja  kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi liikkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse

ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasiOppimise voimalusi.
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Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab

véartustada keskkonda ning kujundada dpilastes keskkonnateadliku liikumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,

Opilaste juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningriithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade likumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
védrtustavateks tihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline

vadrtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse

spordinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi iilimat aadet - ausa médngu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

mdistmine ja nende jargimine toetab dpilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

KEHALINE KASVATUS

1. klass
Opitulemused
Opilane:
1. jilgib Opetajat, kuulab ja tdidab tuttavaid lihtkorraldusi;
2. sooritab Opitud harjutusi matkimise ja eeskuju jéirgi, matkib Opetaja tegevust
peegelpildis;
3. sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, hiiplemis- ja konniharjutusi, oskab ronida,
roomata, tiletada takistusi;
méngib Opitud liikumisménge;
oskab laskuda kelgul ndlvakust ja vedada kelku ohutult;

kannab, veeretab ja viskab palli;

N o » s

oskab litkuda ruumis, jilgida piire ja leiab teadaolevad sihtmérgid;
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8. wvahetab riideid, oskab riietusruumis kiituda ja hoida korda;

9. liigub muusikasse matkimisel ja dpetaja suunamisel.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: konni-, jooksumidngud ja -harjutused; liihimatk. Hiippeoskused:
hiippeméngud, hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Ronimisoskused: ronimine erinevatel
vahenditel ja takistuste iiletamine; ohutuse ja enda suutlikkusega arvestamine.
Edasilikumisoskused: lilkumismangud; lilkumine muusika saatel. Vahendil likumine:
harjutused ja médngud kelkudel. Viske- ja piitidmisoskused: palli kandmine, veeretamine ja
viskamine. Riiete vahetamine ning riietusruumis kéitumine ja korra hoidmine.
Praktilised tood:

e [iihimatk;

e kelgu ohutu kasutamine.

2. klass
Opitulemused
Opilane:
1. ronib iile, alt ja 14bi takistuse;
argib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, mirgata ohtusid ja sellest teavitada;
oskab sooritada veereid;
oskab visata ja piitida palli;
mingib Opitud litkumisménge ja jargib dpetaja suunamisel miangureegleid;
oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja poorata laskumisel;
sooritab eeskuju jérgi Opitud hiiplemisharjutusi;

korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu;

A e AT A

on ldbinud ujumise algdpetuse kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub, hdljub vees,
on olemas alusopetus 200 m distantsi ldbimiseks ujudes.

Oppesisu:

Korranduded tunnis. Konni- ja jooksuoskused: konni-, jooksumidngud ja -harjutused,
lihimatk. Hiippeoskused: hiiplemisharjutused. Ronimisoskused: ronimine iile, alt ja lébi
takistuse. Edasilikumisoskused: likumismédngud; veerete sooritamine. Vahendil litkumine:
kelguga kaaslase vedamine, laskumisel kelguga pidurdamine ja pooramine. Viske- ja
plitidmisoskused: palli viskamine ja piilidmine. Kehahoid. Ujumine.

Praktilised tood:

e [iihimatk;
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o kelgul kaaslase vedamine;

e kelguga laskumisel pidurdamine ja podramine;

e ujumise algdpetuses ldbimine.

3. klass

Opitulemused

Opilane:

I.

A T

8.
9.

korrigeerib Opetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja
vahenditel;

oskab paarilisega koostdos visata ja piitida palli;

oskab suulise juhise jargi sooritada dpitud harjutusi eri vahenditega;

sooritab hoolaualt toenghiippeid;

osaleb aktiivselt erinevates méngudes, teab opitud méngude reegleid;

liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/vdi libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu
hoidmisel;

viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja jookseb piistildhtest erinevaid distantse;
oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda;

tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jérgi litkkuda.

Oppesisu:

Tasakaalu hoidmine eri asendites ja vahenditel. Konni- ja jooksuoskused: konni-,

jooksuméngud ja -harjutused; piistildhtest erinevate distantside jooksmine; liihimatk.

Hiippeoskused: hoolaualt toenghiipe, kauguse hiippamine paigalt. Edasilikumisoskused:

litkkumisméngud ja nende reeglite tundmine; veerete sooritamine; liikumine muusika saatel.

Vahendil liikumine: suuskadega liikumine lauskmaal. Viske- ja piitidmisoskused: viskepalli

viskamine. Hiigieeninduete jargimine. Ujumine.

Praktilised tood:

lithimatk;

harjutused suuskadel;

® ujumine.

4. Kklass

Opitulemused

Opilane:

1.

oskab rivis kaheks loendada;
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2. sooritab Opitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone;

3. mingib rahvastepalli mééruste péraselt;

4. oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel poordeid paigal, kukkumisel iseseisvalt

plsti tousta;

5. jargib iseseisvalt isikliku hiigieeni ndudeid,

6. sooritab tulemusele hooga kaugushiippe, palliviske ja 60 m jooksu piistildhtest;

7. jookseb vahelduvalt kdnniga 1 km;

8. teab Opitud oskussonu.
Oppesisu:
Akrobaatikaharjutused ja harjutuste kombinatsioonid. Rahvastepall. Vahendil liikumine:
libisemine suuskadel, poorded paigal, kukkumisel piisti tdusmine. Hiippeoskused: hooga
kaugushiipe. Viske- ja piitidmisoskused: pallivise. Konni- ja jooksuoskused: 60 m jooks
pustildhtest; jooksmine vahelduva konniga pikemat distantsi (1 km); lithimatk. Isikliku
hiigieeni nduete jargimine.
Praktilised tood:

e [iihimatk;

e harjutused suuskadel.

5. klass
Opitulemused
Opilane:
1. tdidab ohutusndudeid kdikidel litkumistegevustel,;
sooritab dpitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel;
jookseb 1,5 km vahelduvalt kdnniga;
on ldbinud vihemalt kahe sportmingu algdpetuse;
kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tdusuviise;

oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu voéimlemisvahenditel;

A U T o

jérgib ausa mingu pohimdtteid ja selgitusel mdistab selle vadrtust;

8. oskab sooritada dpitud 16dvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.
Oppesisu:
Ohutusnouded litkumistegevustel. Konni- ja jooksuoskused: jooksmine 1,5 km vahelduva
konniga; liihimatk. Vahendil liikumine: suusatamisel erinevate laskumis- ja tdusuviiside
kasutamine. Ripped, toengud ja tasakaalu hoidmine vdimlemisvahenditel. Sportmadngud.

Ausa mangu pohimotted. Lodvestus- ja taastumisharjutused.
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Praktilised tood:
e lithimatk;
e harjutused suuskadel;

e regulaarselt lodvestus- ja taastumisharjutuste tegemine.

6. klass
Opitulemused
Opilane:
1. oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda iihest punktist teise;
2. esitab Opetaja koostatud vdimlemis- voi tantsukava;
3. tegutseb rithmas, arvestades kaasdpilastega;
4. sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku vdimalustele: suusatab ja/voi
uisutab, kasutades Opitud tehnikaid,
5. miéngib kahte sportmingu lihtsustatud reeglitega ja on ldbinud vastavalt kooli
voimalusele kolmand sportméngu algdpetuse;
6. teab jajargib litklusohutusreegleid.
Oppesisu:
Plaani jirgi orienteerumine. VOimlemis- vOi tantsukava harjutamine. Liikumistegevustes
tegutsemine rilhmas, arvestades kaaslastega. Vahendil liikkumine: suusatamine ja/voi
uisutamine, kasutades dpitud tehnikaid. Sportméngude mingimine. Liiklusohutusreeglid.
Praktilised tood:
e lihtsa plaani jérgi orienteerumine;

e Opetaja koostatud voimlemis- voi tantsukava esitamine.

7. klass
Opitulemused
Opilane:
1. kasutab dpitud terminoloogiat;
2. oskab hiipata kdrgushiippes kdérhiipet;
3. oskab joosta madalldhtest 100 m;
4. oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitouget;
5. sooritab kombinatsiooni mitmest voimlemisharjutusest, vahendiga voi ilma, kas

muusikaga ja/voi ilma;
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6. suusatab vahelduval maastikul ja/voi uisutab, kasutades erinevaid dpitud tehnikaid ja
litkumisviise;

7. suudab vahenditel voimetekohaselt kestvalt litkuda;

8. maéngib kolme erinevat sportméngu lihtsustatud reeglitega;

9. tunneb lihtsamaid leppemarke kaardil;

10. oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jargides voistlusreegleid.
Oppesisu:
Hiippeoskused: korgushiippes kdérhiippe kasutamine. Konni- ja jooksuoskused: madallidhtest
100 m jooksmine; pendelteatejooks. Viskeoskused: kuulitduke sooritamine paigalt. Vahendil
litkkumine: suusatamine vahelduval maastikul ja/vdi uisutamine. Kombinatsiooni mitmest
vOimlemisharjutusest nii muusika saatel kui ilma. Sportmédngud lihtsustatud reeglitega.
Lihtsamate leppemairkide tundmine kaardil.
Praktilised tood:

e orienteerumisiilesanne kaardi jérgi kooli timbruses.

8. klass
Opitulemused
Opilane:
1. oskab sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja riistvOimlemise
pohiharjutustest;
2. otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet;
3. oskab iseseisvalt 1dbi viia vdistluseelset soojendust ja voistlusjirgset venitust;
4. sooritab vastavalt oma voimetele kdrgushiipet dpitud tehnikas ja hooga kuulitduget
tehniliselt digesti;
5. oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;
6. oskab reeglitepdraselt méngida vihemalt kahte Opitud sportméngu;
7. oskab tehniliselt digesti sooritada ringteatejooksu, teab selle vaistlusreegleid;
8. oskab Opitud talispordialal méérustepdraselt voistelda;
9. teab ja jirgib ohutusreegleid koikides litkumistegevustes ja eri spordialadel.
Oppesisu:
Riitmika, akrobaatika ja riistvdimlemise pohiharjutuste kombinatsioonid. Spordialase teabe
otsimine  infoallikatest. =~ Voistluseelsed  soojendusharjutused ja  voistlusjirgsed

venitusharjutused. Hiippeoskused: korgushiipe. Viskeoskused: kuulitduke sooritamine hooga.
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K&nni- ja jooksuoskused: tehniliselt digesti ringteatejooksu sooritamine. Opitud
sportméngude ja talispordialade vdistlusreeglid. Ohutusreeglid liikumistegevustes.
Praktilised tood:
e spordialase info (Eesti ja maailma tuntud sportlased) otsimine erinevatest
infoallikatest;

e voistluseelse soojenduse ja voistlusjiargse venituse teostamine.

9. klass
Opitulemused
Opilane:
1. teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid;
oskab valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi;

oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jargi litkuda;

2

3

4. kasutab Opitud spordialade oskussonu, teab ja tdidab voistlusreegleid;

5. teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi ning tuntumaid sportlasi;

6. on orienteeritud iseseisvale liikkumistegevusele;

7. oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid

litkumistegevuse arendamiseks;

8. oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi voimeid;

9. jérgib ausa mingu pdohimdtteid, austab vastas- ja kaasvoistlejaid;

10. oskab anda esmast abi liitkumistegevusel saadud vigastuse korral ja/vai kutsuda abi.
Oppesisu:
Ohutus- ja hiigieeninduded sportimisel. Tegutsemine jousaalis. Maastikukaardi jérgi
orienteerumine. Opitud spordialade vdistlusreeglid. Eesti tihtsamad spordi- ja
kultuurisindmused ning tuntumad sportlased. Igapdevased liikkumisharjumused ja
orienteerumine  liitkumistegevustele.  Tehnoloogilised  vahendid  liitkumistegevuse
arendamiseks. Kehalised voimed ja nende arendamine. Ausa méangu pShimdtted. Esmase abi
andmine saadud vigastuste korral ja/vdi abi kutsumine.
Praktilised tood:

e Jigete raskuste ja koormuse valimine jousaalis;

e orienteerumisulesanne: orienteerumine lihtsa maastikukaardi jérgi;

e info otsimine Eesti tdhtsamate spordi- ja kultuurisiindmuste ning tuntumate sportlaste

kohta;
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litkumispdevik: enda liikumisharjumuste jidlgimine mingi perioodi jooksul ja koos
Opetajaga tulemuste analiiiisimine;

simulatsiooniharjutus: tegutsemine vigastuste korral.



