Kehaline kasvatus

Sissejuhatus

Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

e soovib olla terve ja rihikas;

e moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja t6ovGimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

e tunneb liikumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uusi litkumisoskusi Gppima ja
liikumist iseseisvalt harrastama;

e omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;

e taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiugieenindudeid,;

e jélgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse
treeninguga;

e 0Opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargima ja ausa
méangu olemust mdistma;

e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisurituste vastu.

Eesmargid

e Toetada dpilase kujunemist hea tervise ja to6voimega isiksuseks;

e Soodustada dpilase mitmekilgset arengut;

e V0dimaldada tal leida endale jdukohane, turvaline ja tervislik lilkumisharrastus;

e Juhtida Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda regulaarselt harjutades
ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama;

e Harjutamisel arvestada @pilaste ealisi pstihho-flsioloogilisi isedrasusi;

e Harjutamisel arvestada @pilaste hariduslikke erivajadusi.

Padevused

Kultuuri- ja vaartuspadevus

e tervise ning jatkusuutliku eluviisi tahtsustamine;
e tervise kaitsmise ja tugevdamise eesmargil pdhjendatud valikute tegemine
tervisekaitumises;

o keskkonda saastev lilkumine/sportimine;



e abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse;
e ausa mangu pdhimatete jargimine sportlikes tegevustes.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus

o aktsepteerida inimeste erinevusi ja suhtlemisel neid arvestada;
e 0skus ennast kehtestada;
e viisakas, tdhelepanelik, abivalmis ja salliv suhtumine kaaslastesse.

Enesemaaratluspadevus

oskus hinnata enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada;
suuta jalgida ja kontrollida oma kaitumist;

jargida tervislikku eluviisi;

valtida ohuolukordi.

~

Opipadevus

e oskus analuiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid,;
e oskus kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada;

e huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused Gppida uusi sobivaid
litkumisviise.

Suhtluspadevus

e tunda ja kasutada spordi- ning tantsuvaldkonna oskussnavara;
e arendada enesevaljendusoskust;
e lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus

sporditehniliste oskuste analids;

kehalise to0vOime néitajate selgitamise oskus;

oskus analutsida tervisespordiga seotud teavet ja teha tdenduspdhiseid otsuseid,;
oskus kasutada tehnoloogilisi abivahendeid.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkuspadevus

e oskus néha probleeme ja leida neile lahendusi;



e seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid,
kuidas neid teostada;

e analulsida oma kehalisi vOimeid ja liigutusoskusi, kavandada tegevusi ning
tegutseda sihipéraselt;

e Kkoosttd kaaslastega sportimisel/liikkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust;

e spordivdistluste organiseerimine.

Digipé&devus

e suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
thiskonnas;

e leida ja séilitada digivahendite abil infot ning hinnata selle asjakohasust ja

usaldusvaarsust;

osaleda digitaalses sisuloomes, sh tekstide, piltide loomisel ja kasutamisel;

kasutada probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja votteid;

olla teadlik digikeskkonna ohtudest ning osata kaitsta oma privaatsust;

jargida digikeskkonnas samu moraali- ja vaartuspdhimdtteid nagu igapéevaelus;

suutlikkus ja tahe oma teadmisi tutvustada ka kaasopilastele;

suunata Kriitiliselt analtitisima tehnoloogia mdju inimese kehalisele arengule.

L&iming, labivad teemad

Eesti keel ja kirjandus

Spordi- ja liikumisalase teksti, oskussGnade ning terminite mdistmine ja kasutamine;
enesevéljendusoskus.

Vdorkeeled

Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialade/liikumisviiside puhul
kasutatud vOdOrsonade ja mdistete tdhenduse mdistmine ja kasutamine. ,,Maailma
avastamine,” ,,meie* tunne, sOpruskond.

Keemia
Tervisliku toitumise pGhimdtted, tervislik eluviis.

Bioloogia

Treeningu moju tugi- ja liikumiselundkonnale. Muutuste selgitamine organismis,
aeroobsus ja organite t66. Vastupidavus ja taastumine.



Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud
inimese- ja Uhiskonnadpetuse ning ajalooga; seoste loomisega, probleemide nagemise ja
lahendamisega, Urituste korraldamisega ja vastutusega, spordieetika nduete jargimisega.
Motivatsioon ja tahtejoud. Kontrastid ja harmoonia. Poiste ja tudrukute liigutusvdimekuse
iseloom ja erinevus. Hiigieeninbuded, karastamine.

Ajalugu

Spordiajaloo ja olumpiaméngude tutvustamine, Eesti rahvuskultuuri areng, parimuste
kogumine.

Matemaatika

Paaris ja paaritu arv. Harjutuste sooritamine ja korduste arv, geomeetriliste kujundite
kasutamise oskus, seoste loomine erinevaid votteid kasutades, analtlsioskus. Arvandmed,
tabelite  koostamine, tulemuste vordlemine, statistilised nditajad, mddotihikud.
Tantsujoonised.

Loodusdpetus

Tervislik eluviis spordi harrastamisel, tervislik toitumine. Muutused organismis, aeroobsus
ja organite t66. Vastupidavus ja taastumine. Ohutemperatuuri méju organismile.
Keskkonna hoidmine ja vaartustamine, info vahetus valiskeskkonnaga, aastaajad, turvaline
liilkumine looduses, kauguste maaramine, Kiiruse hindamine, erinevad pinnavormid. Kaardi
ja kompassi kasutamise oskus.

Kunst ja t000petus

Mang ja enesevaljendus, erinevad rollid, loomisr6dm. Rahvariided ja rahvakunst, tantsu
esteetilisus. Abivahendid ja detailid tantsukostttimides.

Muusika

Muusika diinaamika ja liigutuste iseloomu arvestamine, ritmide paljusus, improvisatsioon.
Ilu méarkamine ja hoidmine. Muusika valik, esinemisoskus.

Elukestev 0pe ja karjaari planeerimine

Erinevate elukutsete (nt dpetaja, treener, huvitegevuse juhendaja, paéstja,) tutvustamine.
Nimetatud ametid nduavad head flusilist ettevalmistust ning pdhjalikke teadmisi inimese
arengust, erinevatest spordialadest ja tervise arendamise pdhimotetest.  Kehalise
vormisoleku mdju/vajalikkus todturul kandideerimisel ja igapdevaste todllesannete
taitmisel.



Hindamise alused

kuulamisoskus;

aktiivsus, kaasatootamine, paudlikkus;

reeglitest kinnipidamine;

hligieeni- ja ohutusnduete jargimine;

Opitulemustena esitatud liigutusoskused (nii saavutatud tase kui ka Opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t60);

teadmiste ja oskuste omandamine ja nende rakendamine;

koostoooskus ja kaaslastega arvestamine;

Opilase tunnivéline kehaline aktiivsus ning oma Kklassi ja/vdi kooli esindamine
spordivdistlustel, tantsudiritustel jm.;

kehaliste vdimete testidega hinnata Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel, enesehindamine;

Opetaja kohene suuline tagasiside;

Opetaja kirjalik tagasiside

Tervisest tingituna hariduslikku tuge vajavate dpilaste puhul

osavott tundidest;

teadmised spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest;

praktilisi oskusi hinnates ladhtuda Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti maaratud
harjutusi;

juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita,
koostatakse talle individuaalne Gppekava



