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Koostamise alus Pdhikooli riiklik 6ppekava, lisa 8Koeru KK
Oppekava

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuse tgrvisliku eluviisi vaartustamises
elustiili osana. See hélmab oskust anda hinnangbtlise vormisoleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala vai liikumisviisi mastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine nirgpt&@ vaartustamine sportimisel ja

lilkumisel.

AINEVALDKONNA KIRJELDUS

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab &pilama tervist vaartustava eluviisi
kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omanditadmised, oskused ja kogemused on
aluseks Opilase iseseisvale likumisharrastusetali& kogetud likumisr66m soodustab huvi
spordi- ja tantsusindmuste vastu, innustab Spilast jalgima ning neis osalema. Kehalise
kasvatuse Oppekorraldus, mis tagab Opilase keHadjgeusliku, kolbelise, sotsiaalse ja
esteetilise arengu, toetab tema kujunemist tekuikk isiksuseks.

ULDPADEVUSTE KUJUNDAMINE AINEVALDKONNA OPPEAINES

Kehalises kasvatuses toetataks#rtuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi tahtsustava dppega. Arusaam, et tervisbtkaitsta ja tugevdada, aitab dpilasel teha
pdhjendatud valikuid tervisekaitumises. Austus losel ning inimeste loodud materiaalsete
vaartuste vastu soodustab keskkonda saéastvat iskigportimist. Abivalmis ja sdbralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu potené@tesustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Opipéadevusearengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja thirumaa ligutusoskuste ja
kehaliste vbimete taset ning kavandada meetmeidengiiustamiseks. Koolis tekkinud huvi

likumise/sportimise vastu loob aluse 6ppida uassgbivaid liikumisviise.



Sotsiaalne padevustahendab viisakat, téhelepanelikku, abivalmis glivat suhtumist
kaaslastesse. Koostdd liikudes/sportides Opetalmeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Enesemaaratluspadevuson oskus hinnata oma kehalisi vGimeid ning valiheisoneid
arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrollaa kaitumist, jargida terveid eluviise ning
valtida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Opilase oskus naha probleeme ja leidke nehendusi,
seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sdbwa@hendeid ja meetodeid nende
teostamiseks. Kehalises kasvatuses Opib Opilandiiemi@ma oma kehaliste vbimete ja
ligutusoskuste taset, kavandama tegevusi ningtsegua sihiparaselt tervise tugevdamise ja
toovoime parandamise nimel. Koosto6 kaaslastegartispeel/likumisel kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise to0vOndigajate ja sporditulemuste dinaamika
selgitamine eeldavad &pilaselt matemaatikale orkesk, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavashatemaatikapadevusekujunemist.

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kaswgais

enesevaljendusoskuse arendamisega ning teabebgtetestide lugemisega/maoistmisega.

LOIMING TEISTE VALDKONNAPADEVUSTE JA AINEVALDKONDAD EGA
Ulekoolilised  udritused, mis tagavad I6imingu teistevaldkonnapadevuste ja
ainevaldkondadega:

- Ulekooliline tervisepaev ,Reipalt koolipinki.

- Ulekooliline Vastlapaev

- Sugisene spordipaev

- Ulekooliline tantsuetendus

- Kehalise kasvatuse I6imimisel teiste valdkondadeygpalju véimalusi.

Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistnsselise ja
kirjaliku teksti loomise ning enesevaljendusoskksedu.

- Opilaste vdorkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vdorkeetsetes
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spoldides/liikumisviisides kasutatakse voorsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.



- Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/likumisviiside igikrane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatélesannetele uusi ja omandolisi lahendusi
ning oskus margata tmbritsevas ilu.

- Sotsiaalne padevus Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rakwsislining
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist ala@vad Opilase silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkusdembavad Opilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kodanikuks.

- Tehnoloogiline padevusvdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusvates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnikpordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitddesid.

- Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine liikumisel/spodehi
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised s$kused, mis on omandatud

inimesedpetuses, bioloogias, fulusikas ja geogafia

LABIVAD TEEMAD

- Labiva teema,Tervis ja ohutus" puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaa®, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegesu samuti fldsilise ja sotsiaalse
Opikeskkonna loomise kaudu.

- Labivat teemajElukestev Ope ja karjaari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
opilaste innustamisega olema terve ning kandma uwastdpi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huwiemise korral mone spordi- ja/voi
likumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selégalstivendatult tegelema.

- Labivat teemat,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia
valjas (looduses) harrastatavate spordialadegdeteges, mis vaartustab Umbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikutksniise harrastajaks.

- Labivat teemat,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus" toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslilspordi- ja tantsudritused, vdistlused,
opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja tnegriihmad jms).

- Labiv teema,Kultuuriline identiteet" kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/likumisviisides, mis tutvustavad naglikku ja teiste maade liikumiskultuuri

ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuken@kultuuri ja kultuurilist mitmekesisust



vaartustavaks) Uhiskonnaliikmeks. Labiv teepi@abekeskkond” toetab dpilast vajaliku
info leidmisel.

- Labiva teema,Tehnoloogia ja innovatsioon" rakendamine kehalises kasvatuses seostub
antud Ulesande jaoks Opilasepoolse sobiva laheneidsaisega.

- Labiv teema,Vaartused ja kdlblus" seostub spordi tlima aate - ausa mangu pohimbtete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivaipestlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargiminetdbedpilase kujunemist kdlbeliseks

isiksuseks.

OPPE- JA KASVATUSEESMARGID

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et

Opilane:

1) soovib olla terve ja ruhikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tdeviga to66vdimele ning regulaarse

likumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikkumisest/sportimisest r66mu ning orlmia uusi liikkumisoskusi Oppima ja

likumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab po6hikooli ainekavasse kuuluvate spordidlgaenisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieeninddidei

6)jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas pdeda toovoimet regulaarse
treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepeedleid/vOistlusmaarusi jargima ja ausa

mangu olemust mdistma,;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spgadiikumisurituste vastu.

OPPEAINE KIRJELDUS

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toedpdase kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundoesndatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilase mitmekuilgset aremiggt voimaldavad tal leida endale
Jjoukohase, turvalise ja tervisliku liikumisharrastu

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalismisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalamamlatud) teadmisi ja oskusi hankides



edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, kimbsting ausa mangu pdhimdétteid
vaartustav liikkumine ja sportimine toetavad Opilastsiaalset ning kblbelist arengut.
Pdhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatusekavva voimlemine, kergejoustik (|
kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud lip@misviisidena jooks, hipped ja
visked), liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- jglgpall - koolil on kohustus Gpetada neist
kaht), tantsuline liikumine, talialad (suusatamjaeuisutamine - koolil on kohustus Gpetada
neist uht) ning orienteerumine. | vai Il kooliastsn&bivad Opilased ujumise algbpetuse
kursuse. Teadmisi spordist ja likumisest/sporteaisedastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvalar{ivalisele) 6ppele suunates.

Et koolidel oleks vdimalik kehalist kasvatust kddiedes arvestada Opilaste huve, kooli ja/voi
paikkonna spordi- vOi liikumisharrastuse traditsiep ent ka olemasolevaid
sportimistingimusi, on kehalise kasvatuse ainekaeagatud Opitulemused kavandatud
saavutada (ja neile vastav Oppesisu labida) 75-8ppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-
25% kehalisele kasvatusele ette ndhtud tundide staliivad koolid kasutada ainekavva
mittekuuluvate spordialade ja liikkumisviiside (Kaall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad
tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvat&hialade oskuste kinnistamiseks vOi
pdhialade stivendatud Gppeks. Tantsuline liikumi@ié wlla integreeritud kehalise kasvatuse
tundides teiste spordialade ja liikumisviisidega.

OPPETEGEVUS

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse dppekava alusvaartustest, tldpadestugippeaine eesmarkidest, dppesisust ja

oodatavatest Opitulemustest ning toetatakse ISimitejste dppeainete ja labivate teemadega;

2) taotletakse, et Opilase Opikoormus (sh koduttdddért) on mdddukas, jaotub Gppeaasta

ulatuses uhtlaselt ning jatab Opilasele piisavadfaapuhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vbimaldatakse Oppida Uksi ning Uheskoos teistegmsé€isvad, paaris- ja rihmatood), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning isesteks Oppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, maisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad Ggtinatsiooni;

5)rakendatakse nuudisaegseid info- ja kommunikatgielmmoloogiatel pd&hinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koghiéu



7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aketdpllimangud, arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimistdo koostamine jne.

| kooliastme Oppetegevused on:

1)organiseeritud praktiline harjutamine tundideggamiseeritud liikkumine ja

mangimine tunnivélise tegevusena,

2)oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning &saseégevuse kirjeldamine;

3) kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemustguine ja vordlemine.

| KOOLIASTE 1. KLASS
OPETUSE ULDEESMARGID

* kujundada kehalist aktiivsust vaartustav opilane

« omandab tervislikud eluviisid, teab et terveolekudd regulaarsest tegelemisest kehaliste
harjutustega

* oskab sooritada kehalisi harjutusi ning naha liilsena liigutuste ilu

* kujuneb isiksuseks labi aususe ja spordieetika

OPPE-EESMARGID

* Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehaliselkuiniseks ja tedmised iseseisvaks
likumisharrastuseks

» omandab oskuse teha koost66d, kontrollida emotsigoaustada kaasopilasi ja reegleid

* toetab kehalist ja motoorset arengut

« taiustab lilgutusoskusi, kehatunnetust, saavutgbtiiste graatsilisuse ja kerguse

» arendab mitmekdilgselt oma kehalisi voimeid

* omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohuhlistamata teisi ja isennéstarendab
tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskatt spordiagfa esteetilisi tdekspidamisi

« tdiendab oma andeid eriala treeninggruppides

OPPEMEETODID

Selgitus

» demonstratsioon Opetaja ja Opilase pdbihatkivad harjutused

e rihmat6o, paarist66, meeskonnas

« individuaalt66

« individuaalne juhendamine

« vestlus



* vaatlus

 referaat

TUGIAINED, AINETEVAHELINE INTEGRATSIOON

* muusika - soojendusharjutused muusikaga, ritmitwesgd
* inimesedpetus - Oppida taitma hugieeninbudeid

* Oppida kaituma ja sooritama kehalisi harjutusi katgmata end ja kaasopilasi

LABIVAD TEEMAD

* turvalisus

« infotehnoloogia

* meedia

* keskkond ja s&éstev areng
OPPESISU
1. VGimlemine
P6hiasendid ja liikumised

Algseis. Pakkseis. Harkseis. Toengkagar. Polviais. Kagariste. Selililamang.
Kdhulilamang. Kateasendid — ees, all, kdrval, (pailisal, pihkseongus. Matkimisharjutused,
vabaharjutused, tasakaaluharjutused. Keha harmmerdrendamine ja rihi kujundamine.
Rivi-ja korraharjutused

“Kolonni tihekaupa paigale”, “Uhte viirgu paigaléJoondu”, “Valvel”, “Vabalt”, “Rivitult”,
“‘Sammu —marss”, “ Joostes — marss”, “Klass- paatdes’, “Klass tervist” ja “Klass
nagemist” taitmine. P66rded paigal astumisega.

K&nni,- jooksu ja hiplemisharjutused

Kond kindla ratmi, plaksu v6i muusika jargi. POlgstekdond. Kéagarkdond. Matkivad
harjutused. Jooks bige kehaasendiga. Voidujooksdessja riihmas, jooks maona.
Kikishuplemine, sulghiplemine, harkishiplemine,geiptihel jalal.

Rakendusvdimlemine

Vaikeinventari ja mattide kandmine ja paigaldamine.

Ronimine, ripped

Kaldpingil ja Ule takistuste.Ripped sirgete ja &fatud kate ja jalgadega kangil.
Akrobaatika



Toengkagarast veered taha turjale ja tagasi togaghdse. Kagaristest,
selililamangust kétehaardega poOlvedest veered Idrvdirel ette, kaarsild
selililamangust abistamisega.

Tasakaal

Kdnni ja jooksuharjutused tagurpidi pingil ettehdaja kdrvale kate erinevate asenditega ja
raskuste kandmisega. Seis Uhel jalal, teine ega Mai kdrval. MahahUpe pingilt.

Voimlemisriistadel

Ripped, ripplamangud, toengud.
Rutmika ja liikumine

Muusikaritmide eristamine, mangud muusika saastst ja lauluméngud. P&hivéimlemine
muusika saatel.
2. Kergejoustik
Jooks
Oige jooksuasend ja liigutused. Jooks paarides ilfkigtst. Teatejooks esemete

Uleandmisega. Kestvusjooks 2 min. Sustikjooks. STOm.

Hupped
Hupped paigalt ja hoojooksult lle takistuste. Kaslgipe Ule kraavi. Stigavushipped.

Kdrgushipe otsehoolt tle pingi,n&ori.

Visked

Visked marki pallide ja teatepulkadega, visked taldstuste ja tapsusele vastu seina 4-6 m
kauguselt.

3. Sportméngud

Pallide viskamine ja veeretamine ja puudmine Uhéghe kaega. Pallide viskamine ja
puddmine paarides. Pallide pdrgatamine. Rahvastéiptédustatud reeglitega. Tutvumine
Oigete rahvastepalli reeglitega.

Jalgpalli veeretamine ja vedamine. S66t, 166k véileav

Jooksu, hiippe ja viskeméangud.

“Me rodmsad lapsed oleme”, “Haned- luiged”, “HiikE”, “Kes on esimene”, “ Kullimang”,
“Kohti véhem?”, “Kool, kodu, staadion”, “Rongisdifhe.

“Janesed juurviljaaias”, “Keksivad varblased”.

“Palli tileandmine”, “Pall keskmisele”, “Pall tleipt, “Valjaviskamine ringis”.

Teatevdistlused




Erinevate liikkumiste, hiipete ja vahendite kasutagas pugemiste ja takistuste Uletamisega.
Suusatamine ja kelgutamineSuuskade ja keppide kandmine kaenlas. Suuskadggkmine.

Keppide hoid. Lehvikpdore.

4. Liikkumine astuva ja libiseva

sammuga keppidega ja ilma.

Kraavi Uletamine. Ronimine

kallakust Ules.
Suusatada jarjest 1,5 - 2 km.
Kelgutamine. Kaaslase vedamine Uksi ja mitmekesadel maal ja méest Ules. Laskumised
maest.
5. Rahvatants
“Kaera-Jaan”, “Uks,2,3,4,5,6,seitse”.
Praktiline tegevus
* koolis rithmade vaheline voistlus, mis sisaldalb4 - spordivdistlust voi spordipaeva

— jalgpall, rahvastepall, teatevdistlused, kergsjizu

* anda vdimalus osaleda klassivalises sportlikusvigggs ja suunata treeninggruppidesse

OPITULEMUSED
1. klassi lI6petajateab
Opitud oskussdnu ja kate ja jalgade asendeid
ohutus ja hugieenindudeid
ausa mangu pdhimdtteid
1. klassi I6petaja oskab
riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale
tOsta , kanda ja paigaldada spordivahendeid
taita ohutusndudeid kelgutamisel ja vGimlemises
taita rivi- ja korraharjutusi
sooritada harjutusi muusika ja rutmi jargi
sooritada erinevaid kdnni,-jooksu,-htppe ja viskghasi
1. klassi I6petaja suudab
joosta rahulikus tempos



suusatada erineval maastikul

taita likumismangudes méngureegleid

HINDAMINE
Opitulemusi hinnategihtutakse p&hikooli riikliku 6ppekava ildosa ning teiste tamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakpgage teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandksnightud pingutust ning paddlikkust
kirjalike ja/vOi praktiliste toode ning tegevusteisel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning 6pitulemust@gitulemusi hinnatakse soénaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemustentiollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses &pitulemustega. Opjlaab teadma, mida ja millal hinnatakse
ja milliseid hindamisvahendeid kasutatakse. Kikjedi Glesandeid hinnates arvestatakse
eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka igekigdyenida hindamisel ei arvestata.
Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nesdwottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmasdisgt, likumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakpdade tervislikust seisundist - dpilane
sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lietatud variante vdi oma raviarsti maaratud
harjutusi. Juhul kui Opilase tervislik seisund @mralda kehalise kasvatuse ainekava taita,
koostatakse talle individuaalne ©Oppekava, milldssderitakse kehalise kasvatuse oOppe
eesmark, ©Oppesisu, Opitulemused ning nende hindam@mid. Aluseks on kool
hindamisjuhend.
I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodt@mi
pildlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduetegijime jms). Opitulemustena esitatud
ligutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatizget kui ka Opilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.
¢ Puudub numbriline hindamine. Antakse suuline higndpilase kehalise tegevuse ja arengu
kohta arvestades
¢ 0savOtt tundidest ja hiigieeninduetest kinnipidamine
e aktiivsus harjutuste sooritamisel ja liikumismadgs
e mangudes reeglitest kinnipidamine

e 0sata mangida lintsamaid likumisméange



e kaaslastega arvestamine teatevdistlustes ja masgude

e lilkuda suuskadel erineval maastikul

KASUTATAV OPPEVARA
* erinevad pallid - korvpallid, vorkpallid , topialtid, jalgpallid, tennispallid, pesapallid,
viskepallid
* teatepulgad
 vOimlemismatid, véimlemispingid, vimlemisréngadipitsad
* rahvusvahelistelt kehalise kasvatuse seminaridetiyudelt kursustelt saadud materjalid

 “ Lilkkumisméangud”



