3. Lihtsustatud oppe ainekava

a. Oppeaine kirjeldus, eesmirk

Kehalise kasvatuse dpetamisel jargitakse iildist eesmirki — kujundada opilastel
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumusi iga paev aktiivselt liikuda, tegeleda
litkumisharrastusega ja toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes.

Loimitult erinevate spordialade ja litkumisviisidega Opetatakse ka tantsulist

litkumist, kujundades seelébi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -traditsioonidest

kui ka védirtushoiakuid nende suhtes.

Lihtsustatud oppes lisandub spetsiifiline eesmérk — arendada Opilaste

psithhomotoorikat ja sensoorseid protsesse, tegelda rehabiliteerimise ja

tervendamisega. Fiilisilise tegevusega kaasnevalt aktiveeritakse dpilaste vaimset tegevust
(harjutuste eesmarkide moistmine, korraldustest arusaamine, oma toimingute
analiilisimine jne). Rohuasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et
opilased suudaksid pérast pohikooli 1opetamist igapievaelus iseseisvalt toime tulla.
Valdaval osal intellektipuuetega dpilastest ilmneb iihe siimptomina motoorika
moonutatud vai hilistunud areng, mis omakorda 16imub tihedalt kogu tunnetustegevuse ja
kdne seisundiga ning praktilise tegevuse puudulike oskustega. Eakohase fiitisilise
arenguga vorreldes ilmneb intellektipuuetega lastel mahajdamus lihasliigutuste jous,
liigutuste kiiruses, vastupidavuses, paindlikkuses jne. Seega on kehalise kasvatuse
iilesanneteks nii tildkehaline treenimine kui ka psiihhofiiiisilise arengu korrektsioon.
Kehaliste harjutuste sooritamine parandab organismi tildist seisundit ning kompenseerib
tervisehdiretest tingitud puudusi. Kehaline kasvatus saab edukalt tdita Oppeainele
pustitatud eesmarke ainult sel juhul, kui arvestatakse maksimaalselt opilaste
individuaalseid fiiiisilise arengu ja soolisi isedrasusi ning vanust.

Lihtsustatud dppel dpilased on viga erineva voimekuse ja potentsiaaliga.

Oppekava peab pakkuma erineva vdimekusega dpilastele vordseid vdimalusi ja
viljundeid. Oppekava on positiivse vaatega dpilase tuleviku suhtes, pakub teadmisi ja
oskusi, mis vdimaldavad iseseisvas elus hakkama saada. Opetaja roll on kehalises
kasvatuses vdga oluline, kuna dpilased dpivad véga palju eeskuju jérgi, vajavad
julgustust, innustust, abi ja positiivset toetust. Kindlasti tuleb rohuda sellele, millega
Opilane hakkama saab ja mis tal hésti vilja tuleb, mitte sellele, milles ta ebadnnestub.
Opilasi innustatakse oma kehalisi vdimeid arendama. Kooli ja pedagoogi(de) iilesandeks
on luua tundideks ja tunnivilisteks spordiiiritusteks ohutud ning dpilassdbralikud
harjutuspaigad, valida sobilik Gppeinventar ja tagada dpilaste turvalisus. Oluline on
isikliku hiigieeni harjumuste ja selle kaudu enda tervisest lugupidava kditumise
kujundamine, mis aitab ennetada terviseriske. Talispordialade dpe rakendatakse vastavalt
kooli voimalusele. Ujumisopetus viiakse ldbi I voi I kooliastmes. Ujumisopetuse
praktika néitab, et vaatamata isegi kogenud ujumistreeneri, eripedagoogi ja kehalise
kasvatuse Opetaja koostodle suudavad moned lihtsustatud dppel dpilased ujumise
algdpetuse raames vaid veega kohaneda.



Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda sooritada kdiki kehalise kasvatuse

tunni tegevusi voi intensiivselt liikkuda, kaasatakse tegevustesse vastavalt nende
tervislikule seisundile. Nad sooritavad taastumist toetavaid liikumistegevusi,abistavad
Opetajat ja kaasopilasi.

Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks Opilane:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvoimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;

2) tunneb rodmu litkumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt harrastama,
valdab selleks vajalikke pShiteadmisi ja -0SKusi;

3) liigub/spordib, jérgides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega
koostddd, jargides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda;

4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, lilkumis- ja tantsuiirituste vastu;
teab ja vdirtustab nendega seotud traditsioone.
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Oppetegevuse kirjeldus arenguperioodide kaupa
Oppetegevus 1.-2. klassis

1.-2. klassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu tihistegevuses kditumise ja suhtlemise
oskusi: Opetatakse lithikeste korralduste kuulamist, moistmist ja tditmist, abi kiisimist,
abivajaja markamist ja sellest teatamist.

Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jérgi, Opitud oskuse piirides
ka suulise korralduse jirgi. Opilase eneseviljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel
lahtutakse tema kone arengust; dpetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika votteid.
Selle etapi eesmérgiks on dpetada last tunnetama oma keha, orienteeruma ja litkkuma
tuttavas keskkonnas ohutult ning teistega arvestavalt. Tundide kdigus omandatakse
Opetaja eeskujul algteadmisi ja -oskusi oma keha asendi, riihi ja liigutuste jdlgimiseks
ning korrigeerimiseks. Olulisel kohal on esmaste eneseteenindus- ja hiigieenioskuste
kujundamine.

Oppetundides sooritatakse mingulisi ja mitmekiilgseid harjutusi, mis tekitavad rddmu ja
soovi osaleda. Litkumistegevust seotakse looduse ja muusikaga, sest see ergutab Opilaste
vaimu ja emotsioone. Opilast suunatakse vastama lihtsatele kiisimustele, mis dpetavad
madistma ja véiljendama oma tundeid ning hindama kogetud kehalist koormust.

Oppetegevus 3.-5. klassis



3.-5. klassis on dppetegevuse eesmérgiks hoida ja suurendada Opilaste huvi ja soovi
litkumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi oluline podrata tihelepanu nii
Opilaste motoorika kui ka kone, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste
arendamisele. Jatkuvalt on olulisel kohal ohutuse ja isikliku hiigieeni nduete moistmise
ning jérgimise oskuste kujundamine.

Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise juhendamise jargi.
Opetaja abiga, sh kirjaliku plaani jirgi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse
kommenteerimist ning sooritustele hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja
liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilise tegevuse
kdigus.

Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning
korrigeerida oma keha asendit, riihti, liigutusi. Alustatakse spordialade tehniliste
elementide dpetamist.

Oppetegevus 6.—7. klassis

6.—7. klassis toetab Opilaste huvi kehalise tegevuse ja litkumise vastu, selles aktiivse
osalemise soovi sdilimist ja suurenemist dpikeskkonna laiendamine, nditeks osavott
spordivoistlustest ja/voi tantsuliritustest voistlejana, pealtvaatajana ja/voi abilisena,
spordi- ja/voi tantsuiirituste jalgimine vahetult voi virtuaalselt.

Oppetegevuses suunatakse dpilasi suuremale iseseisvusele, arendatakse jitkuvalt nend
kognitiivseid, sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi. Opilaste kdne ja mdtlemise arengut
arvestades suunatakse neid sooritama ka joukohaseid kirjalikke tilesandeid ning kasutama
Opitud terminoloogiat. Seejuures on viga oluline arvestada eesti keele tundides
omandatud oskustega.

Loimitult inimesedpetusega kujundatakse dpilastel teadmisi murdeeaga seotud
kehalistest muutustest ning isikliku hiigieeni jargimise vajadusest. Laiendatakse dpilaste
teadmisi tervislikest eluviisidest, Opetatakse mdistma ja pdhjendama kehalise aktiivsuse
moju tervisele, Opetatakse jdlgima ja analiitisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jargima
dpitud pohitddesid. Opetatakse mdistma kaaslaste fiiiisiliste vdimete erisusi ja arvestama
nendega iihistegevustes. Opilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on oluline roll
individuaalsel lihenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa mingu pdhimdtteid, reegleid ja
voistlusmédrusi ning suunatakse neid jargima.

Tundides arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi voimeid, kujundatakse
liigutusvilumusi. Jétkatakse harjutuste tehnikate dpetamist. Kehalise tegevuse kaudu
kujundatakse tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, piisivus
kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvdime), mis on vajalikud, et dpilane
lilguks/spordiks ka iseseisvalt.

Oppetegevus 8.-9. klassis

8.-9. klassis suunatakse Opilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama
ja sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste kava koostama ja oma sooritusi



analiiisima. Opilastel kujundatakse oskust kasutada dpitud tehnikaid, hinnata oma
fuitisilisi voimeid, jargida ausa mangu pohimotteid ja vdistlusreegleid.

Arendatakse Opilaste suutlikkust, arvestada litkudes/sportides kaaslastega ning
ohutusnduetega, eristada isiklikke ja rithmahuve, valitseda oma emotsioone, olla valmis
tahtepingutusteks.

Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, dpetatakse tundma
erinevaid spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende saavutustest.
Opilaste kdne ja mdtlemise arengust ldhtudes on itha rohkem vdimalik anda teadmisi
spordist ja litkumisest ka tunniviliselt, suunates Opilasi rakendama dpitud teabe otsimise
ja infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi dppeiilesande tditmiseks. Seejuures on
véga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt
abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat Oppimist.

. Opitulemused kooliastmeti
Opitulemused I kooliastmes

3. klassi lopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb r6omu litkumisest,

sooritab Opitud litkumisviise ja kehalisi harjutusi vastavalt individuaalsetele voimetele;
2) teab ja tdidab elementaarseid hiigieenireegleid;

3) teab ja tdidab kokkulepitud méangu-, korra- ja ohutusreegleid tunnis; arvestab Opetaja
juhendamisel kaaslastega;

4) sooritab Opetaja juhendamisel harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja

mootmiseks, annab Opetaja abiga hinnangu kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
5) tunneb ja nimetab abiga Opitud spordialasid pildi ja tegevuse vaatluse jérgi.
Vastavalt kooli voimalustele ning Opilaste voimetele ldbitakse ujumise algopetus kahe
kooliaasta jooksul I voi II kooliastmes.

Opilane:

1) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab tiita basseinis kditumise ndudeid ja on
algdpetuse esimese kursuse 10puks vihemalt kohanenud veega;

2) on teisel aastal 1abinud ujumise algopetuse kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub,
hdljub vees, on olemas alusdpetus 200 m distantsi labimiseks ujudes.

Opitulemused II kooliastmes

6. klassi Iopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides oma individuaalsete voimete kohaselt;
tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa osaleja voi
pealtvaatajana;

2) oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada dpetaja suunamisel tilesandeid riihmas,
leppida kokku mangureegleid jms;



3) moistab (vastab suunavatele kiisimustele) iihistegevuse reeglite, isikliku hiigieeni ja
ohutusnouete olulisust ning tdidab neid;

4) kirjeldab Opetaja suunamisel litkumise/sportimise tahtsust tervisele; teab peamisi
litkkumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral;

5) piistitab dpetaja abil lithiajalisi eesmérke oma kehaliste voimete arendamiseks ja
analiiiisib koos Opetajaga nende tditmist; sooritab dpetaja juhendamisel harjutusi
kehaliste voimete vaatluseks ja mdotmiseks, annab suunavate kiisimuste abil hinnangu
oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele.

Vastavalt kooli vdimalustele ning dpilaste voimetele ldbitakse ujumise algdpetus kahe
kooliaasta jooksul I voi II kooliastmes.

Opilane:

1) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab téita basseinis kditumise ndudeid ja

on algdpetuse esimese kursuse 10puks vihemalt kohanenud veega;

2) on teisel aastal ldbinud ujumise algdpetuse kursuse, saavutanud julguse

tegutseda vees, sukeldub, holjub vees, on olemas alusopetus 200 m distantsi
labimiseks ujudes.

Opitulemused III kooliastmes

9. klassi lopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides vastavalt oma individuaalsetele
voimetele; kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab
igapdevase liikumise vajalikkust;

2) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunniviélistel
sporditiritustel ning iseseisvalt liikudes ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning
teab, mida teha litkumisel/sportimisel juhtuda vdivate onnetuste korral;

3) jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda hoides,
jérgib ausa mingu pohimdtteid, austab kaaslasi ja teeb nendega koostodd;

4) jélgib ja analiiiisib suunamisel oma igapdevast kehalist aktiivsust ning annab selle
kohta tagasisidet, sooritab harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja modtmiseks ning
annab hinnangu oma tulemustele, kasutab erinevaid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
mootmiseks/hindamiseks;

5) kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste voimete arendamiseks:
oskab leida endale sobiliku liikumisintensiivsusega tegevuse, teab ja sooritab

aktiivsele liikkumisele eelnevaid ning jargnevaid tegevusi (soojendus- ja
venitusharjutused), koostab lihtsamaid litkumiste kombinatsioone;

6) kirjeldab suunamisel erinevate spordialade vdistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid
nendest, kirjeldab lemmikspordiala; teab Eesti tuntumaid sportlasi, nende spordialasid ja
olulisemaid fakte nende saavutustest olimpiaméngudel;

7) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi, moistab ning viartustab
litkumistirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuris.

e. Opitulemused ja 6ppesisu klassiti



Opitulemused 1. klassis

Opilane:

1) jélgib Opetajat, kuulab ja tdidab tuttavaid lihtkorraldusi;

2) sooritab dpitud harjutusi matkimise ja eeskuju jargi, matkib dpetaja tegevust
peegelpildis;

3) sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, hiiplemis- ja konniharjutusi, oskab ronida,
roomata, tiletada takistusi;

4) méngib opitud litkumisménge;

5) oskab laskuda kelgul ndlvakust ja vedada kelku ohutult;

6) kannab, veeretab ja viskab palli;

7) oskab litkuda ruumis, jélgida piire ja leiab teadaolevad sihtmaérgid,

8) vahetab riideid, oskab riietusruumis kéituda ja hoida korda;

9) liigub muusikasse matkimisel ja dpetaja suunamisel.

Opitulemused 2. klassis

Opilane:

1) jargib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, mérgata ohtusid ja sellest teavitada;
2) ronib iile, alt ja 1dbi takistuse;

3) oskab sooritada veereid;

4) oskab visata ja piitida palli;

5) mingib opitud litkumisménge ja jirgib dpetaja suunamisel méngureegleid,

6) oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja poodrata laskumisel;

7) sooritab eeskuju jargi opitud hiiplemisharjutusi;

8) korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu.

Opitulemused 3. klassis

Opilane:

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

2) oskab paarilisega koosto0s visata ja piitida palli;

3) oskab suulise juhise jérgi sooritada dpitud harjutusi eri vahenditega;

4) sooritab hoolaualt toenghiippeid;

5) osaleb aktiivselt erinevates miangudes, teab Opitud miangude reegleid;

6) liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/voi libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu
hoidmisel;

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

9) tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jargi liikuda.



Opitulemused 4. klassis

Opilane:

1) oskab rivis kaheks loendada;

2) sooritab Opitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone;

3) méngib rahvastepalli médaruste paraselt;

4) oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel péordeid paigal, kukkumisel
iseseisvalt plisti 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.

Opitulemused 5. klassis

Opilane:

1) tdidab ohutusndudeid kdikidel litkumistegevustel,

2) sooritab Opitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel;

3) jookseb 1,5 km vahelduvalt kdnniga;

4) on labinud vihemalt kahe sportméngu algdpetuse;

5) kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tdusuviise;

6) oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu voimlemisvahenditel;
7) jargib ausa mingu pShimdatteid ja selgitusel moistab selle vairtust;

8) oskab sooritada dpitud 10dvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.

Opitulemused 6. klassis

Opilane:

1) oskab lihtsa koolidue plaani jirgi suunduda iihest punktist teise;

2) esitab Opetaja koostatud voimlemis- voi tantsukava;

3) tegutseb rithmas, arvestades kaasdpilastega;

4) sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku voimalustele: suusatab ja/voi
uisutab, kasutades Opitud tehnikaid; 58

5) mingib kahte sportméngu lihtsustatud reeglitega ja on ldbinud vastavalt kooli
voimalusele kolmanda sportmingu algdpetuse;

6) teab ja jargib liiklusohutusreegleid.

Opitulemused 7. klassis

Opilane:

1) kasutab dpitud terminoloogiat;

2) oskab hiipata kdrgushiippes kédrhiipet;
3) oskab joosta madalldhtest 100 m;



4) oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitduget;

5) sooritab kombinatsiooni mitmest vdimlemisharjutusest, vahendiga voi ilma, kas
muusikaga ja/voi ilma;

6) suusatab vahelduval maastikul ja/v0i uisutab, kasutades erinevaid opitud tehnikaid ja
litkkumisviise; suudab vahenditel voimetekohaselt kestvalt litkuda;

7) mangib kolme erinevat sportmangu lihtsustatud reeglitega;

8) tunneb lihtsamaid leppemarke kaardil;

9) oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jargides voistlusreegleid.

Opitulemused 8. klassis

Opilane:

1) oskab sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja riistvdimlemise
pohiharjutustest;

2) otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet;

3) oskab iseseisvalt 1dbi viia vdistluseelset soojendust ja voistlusjirgset venitust;
4) sooritab vastavalt oma vdimetele korgushiipet Opitud tehnikas ja hooga kuulitduget
tehniliselt digesti;

5) oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;

6) oskab reeglitepéraselt miangida vihemalt kahte dpitud sportméngu;

7) oskab tehniliselt digesti sooritada ringteatejooksu, teab selle voistlusreegleid;
8) oskab 0Opitud talispordialal méidrustepéraselt voistelda;

9) teab ja jargib ohutusreegleid kdikides litkumistegevustes ja eri spordialadel.

Opitulemused 9. klassis

Opilane:
1) teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid;
2) oskab valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi;
3) oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jargi litkuda;
4) kasutab dpitud spordialade oskussonu, teab ja tdidab vdistlusreegleid;
5) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi ning tuntumaid sportlasi;
6) on orienteeritud iseseisvale liikumistegevusele;
7) oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid
litkumistegevuse arendamiseks;
8) oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi vdimeid;
9) jargib ausa mangu pohimotteid, austab vastas- ja kaasvoistlejaid,
10) oskab anda esmast abi litkumistegevusel saadud vigastuse korral ja/voi kutsuda abi.



