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

Kehakultuuripddevus véljendub kehalise aktiivsuae tgrvisliku eluviisi vaartustamises

elustiili osana. See h8lmab oskust anda hinnangbtlise vormisoleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi likumisviisi lmastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine nirapt&@ vaartustamine sportimisel ja

likumisel.

AINEVALDKONNA KIRJELDUS

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab &pilama tervist vaartustava eluviisi

kujunemisel. Kehalise kasvatuse tundides omandietadmised, oskused ja kogemused on
aluseks Opilase iseseisvale likumisharrastusetaliK kogetud likumisr66m soodustab huvi

spordi- ja tantsusindmuste vastu, innustab Opilaest jalgima ning neis osalema. Kehalise
kasvatuse Oppekorraldus, mis tagab Opilase keHadjgeusliku, kolbelise, sotsiaalse ja

esteetilise arengu, toetab tema kujunemist tekuiks isiksuseks.

ULDPADEVUSTE KUJUNDAMINE AINEVALDKONNA OPPEAINES

Kehalises kasvatuses toetataks#rtuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi tahtsustava dppega. Arusaam, et tervisbtlaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha
pdhjendatud valikuid tervisekaitumises. Austus losel ning inimeste loodud materiaalsete
vaartuste vastu soodustab keskkonda sadastvat Iskisportimist. Abivalmis ja s6bralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu potené@tesustamine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Opipéadevusearengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja thirumaa liigutusoskuste ja
kehaliste vdimete taset ning kavandada meetmeidengiiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
likumise/sportimise vastu loob aluse 6ppida uassgbivaid liikumisviise.

Sotsiaalne padevustahendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis giv@t suhtumist
kaaslastesse. Koostdd liikudes/sportides Opetalmeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.



Eneseméaaratluspadevuson oskus hinnata oma kehalisi v6imeid ning valheisoneid
arendada, samuti suutlikkus jalgida ja kontrolllaa kaitumist, jargida terveid eluviise ning
valtida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Opilase oskus naha probleeme ja leidke nehendusi,
seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sdbia@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 diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale orkesk, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavashatemaatikapadevusekujunemist.

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussGnavara kaswdgais
enesevaljendusoskuse arendamisega ning teabebgtetestide lugemisega/maoistmisega.

LOIMING TEISTE VALDKONNAPADEVUSTE JA AINEVALDKONDAD EGA
Ulekoolilised  uritused, mis tagavad 16imingu teistesaldkonnapadevuste ja
ainevaldkondadega:
- Ulekooliline tervisepéev ,Reipalt koolipinki.
- Ulekooliline Vastlapaev
- Sugisene spordipéaev
- Ulekooliline tantsuetendus
- Kehalise kasvatuse lI6imimisel teiste valdkondadegpalju voimalusi.
- Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti madistmise
suulise ja kirjaliku teksti loomise ning enesewvétjasoskuse kaudu.
- Opilaste voorkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest
voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leideniEri spordialades/liikumisviisides
kasutatakse voorsonu, mille tahendust on vajataelai
- Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside igilérane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatéiesannetele uusi ja omanaolisi
lahendusi ning oskus margata imbritsevas ilu.



- Sotsiaalne padevusKehalises kasvatuses omandatud teadmised rakwsisli
ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuuriavardavad Opilase silmaringi.
Tervist vaartustava eluviisi omaksvotmine ja tdddls soodustavad Opilase
kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks ka#aks.

- Tehnoloogiline padevusvdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi
erinevates spordialades/liikumisviisides (spordialatehnika, spordivarustus ja -
vahendid) ning jargida tervisliku toitumise pohigdid.

- Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine
likumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kauduarkstuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias,Kasiga geograafias.

LABIVAD TEEMAD

- Labiva teemgTervis ja ohutus" puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline
osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmistepsaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunisesitegevuses, samuti fudsilise ja
sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

- Labivat teemat ,Elukestev Ope ja karjaari planeerimine” toetatakse
kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega okerwa ning kandma muutuvas 0pi-,
elu- ja to6keskkonnas hoolt oma to66vOime suurens@nsest. Voimekuse ja huvi
ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi liikumisham@se vastu juhitakse dpilast selle
alaga suvendatult tegelema.

- Labivat teematKeskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses
ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spoadieda tegelemine, mis vaartustab
Umbritsevat ning soodustab &pilase kujunemist keskiteadlikuks liikumise
harrastajaks.

- Labivat teemat,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus" toetatakse Opilaste
organiseeritud tunnivalise liikkumisharrastuse kau@umaalgatuslikud spordi- ja
tantsudritused, voistlused, Opilaste juhendamisedgutsevad liikumis- ja
treeningrihmad jms).

- Labiv teema,Kultuuriline identiteet" kajastub kehalise kasvatuse tundides
Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tstavad rahvuslikku ja teiste maade
likumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda tadriteadlikuks (omakultuuri ja



kultuurilist mitmekesisust vaartustavaks) Uhiskdikraeks. Labiv teema
»1eabekeskkond" toetab &pilast vajaliku info leidmisel.

- Labiva teema ,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises
kasvatuses seostub antud Ulesande jaoks Opilasepiva lahenduse leidmisega.

- Labiv teema,Vaartused ja kdlblus" seostub spordi Ulima aate - ausa mangu
pdhimodtete jargimisega kehalises kasvatuses ningidélises sportlikus tegevuses.
Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmaeng¢nde jargimine toetab Opilase
kujunemist koblbeliseks 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 lilkkumisest/sportimisest r66mu ning orlmia uusi liikkumisoskusi Oppima ja

likumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab po&hikooli 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/voistlusméaarusi jargima ja ausa

mangu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spgadiikumisturituste 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 3. KLASS
OPETUSE ULDEESMARGID

» kujundada kehalist aktiivsust vaartustav dpilane

* omandab tervislikud eluviisid, teab et terveolekud®d regulaarsest tegelemisest
kehaliste harjutustega

» oskab sooritada kehalisi harjutusi ning néha liilsena liigutuste ilu

kujuneb isiksuseks labi aususe ja spordieetika

OPPE-EESMARGID

» Opilane omandab motivatsiooni ja huvi kehalisekikuthiseks ja tedmised
iseseisvaks liikkumisharrastuseks

 omandab oskuse teha koost66d, kontrollida emotsigaraustada kaasopilasi ja
reegleid

» toetab kehalist ja motoorset arengut

» taiustab liigutusoskusi, kehatunnetust, saavutgbtiiste graatsilisuse ja kerguse

» arendab mitmektlgselt oma kehalisi vGimeid

» omandab oskuse sooritada kehalisi harjutusi ohuthlistamata teisi ja isennébt
arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskatirdggetika) ja esteetilisi
tdekspidamisi

» taiendab oma andeid eriala treeninggruppides

OPPEMEETODID
* selgitus



* demonstratsioon dpetaja ja Opilase p@oihatkivad harjutused
* rdhmat6o, paarist66, meeskonnas
* individuaaltoo

* individuaalne juhendamine

e vestlus
e vaatlus
+ referaat

TUGIAINED, AINETEVAHELINE INTEGRATSIOON

* muusika - soojendusharjutused muusikaga, ritmitwesgd

* matemaatika — paremusjarjestuse selgitamisel pimkiigemine ja liitmindl
inimesedpetus - dppida taitma higieenindudeid, dgppiEituma ja sooritama
kehalisi harjutusi kahjustamata end ja kaasOpilaskumine ja tegevus
looduses aitab omandada uusi teadmisi ja kogerkasvatab loodust hoidvat

keskkonnateadlikku kaitumist

LABIVAD TEEMAD
» turvalisus

* infotehnoloogia
meedia

» keskkond ja saastev areng

OPPESISU
1. Vdimlemine
Pdhiasendid ja liikumised

Harjutused erinevate vahenditega, matkimisharggdugabaharjutused, tasakaaluharjutused.
Keha harmooniline arendamine ja ruhi kujundaminei-R

ja korraharjutused

Tervitamine rivis. Rivistumine viirust kolonni. P@kisang. Joondumine. P66rded paigal.
Liilkumise alustamine ja l0petamine. Kaskluste phigaarvenemine, koondumine ja

Umberrivistumine taitmine.



Kénd ja kdnniharjutused, hiplemisharjutused

Erinevad kdnniviisid kindla ritmi ja muusika jarlatkivad kdnniharjutused.
Hiplemisharjutuste kombinatsioonid. Koordinatsitamjutused. Hiuplemine hippendori

ja hoonotoriga. Rakendusvbimlemine

Ronimine, roomamine, ripped, segaripped, toengwjateengud. Vaikeinventari ja
mattide kandmine ja paigaldamine. Akrobaatika

Tirel ette, poolspagaat, turiseis, kaarsild salibngust, tirel taha.

Tasakaal

Mitmesugused konni ja jooksuharjutused tagurpidigpija madalal poomil. Véljaaste,
pdlvitus Ghel jalal. P66rded kiikis, seistes. Jadgackate erinevad asendid. Mahahtpe pingilt,
poomilt.

Voimlemisriistadel

Pipped, ripplamangud, toengud, tirelring. Toenghilpggtselt , kagarhtpe.
Riutmika ja liikumine

Muusikaritmide eristamine, mangud muusika saatedntstt ja laulumangud.
Pohivoimlemine muusika saatel.

2. Kergejoustik Jooks Oige jooksuasend ja liigutused. Jooksu ahistaja |dpetamine.
Pendelteatejooks. Pustilahe. Kiirendusjooks. Kesgbaks 4 min. Sustikjooks. 60 , 300 m ja
500 m maastikujoooks.

Hupped Kaugushiupe paigalt ja hoojooksult. Stugavyséd. Jooks Ule takistuste.
Kdrgushipe

Visked Visked marki ja kaugusele. Pallihoie ja 0Gige

viskeliigutus.

3.Sportméngud

Korvpall

Kahe kaega rinnaltsoot ja puidmine. POrgataminét Slde kaega. Pealevise.Teatevdistlusi
ja ménge porgatamise ja sodduga. Jalgpall

Palli veeretamine ja vedamine. SO0t kaaslasele. k La@ravale.

Rahvastepall
Oige viskeliigutus, putdmine ja s6ddud paaridesnd/érinevate variantidega.

Pesapall
Laptuu ja pesapalli erinevad variandid. Pesapatitfanoodi.



Saalihoki
Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika kepiga marggn

Liikumisméngud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega médngdhi pallimangude Oppimiseks.
Jooksu, hiippe ja viskeméangud.

Teatevoistlused

Erinevate liikkumiste, hiipete ja vahendite kasutagas pugemiste ja takistuste tletamisega.
4. Suusatamine ja kelgutamine

Suuskade kandmine ja transportimine, hooldus. Gimdiwded suusatamises. Kukkumine ja
tbus parast kukkumist suuskadel. Libisev suusas&eppidega ja ilma. Vahelduvtbukeline
kahesammuline sdiduviis. Trepp,-kaar- ja aste s@msn_askumise pohi-ja madalasendis.
Suusatada jarjest 2-3 km.

Kelgutamine. Kaaslase vedamine Uksi ja mitmekeseeal maastikul.

Laskumised maest ja teatevdistlused.

5. Rahvatants

Konni, jooksu, galopp, polka ja hipaksammude komugioonid. “Kaera-Jaan”, “Oige ja
vasemba” ja “Uks,2,3,4,5,6,seitse”.

PRAKTILINE TEGEVUS

* koolis rihmade vaheline vdistlus ,mis sisaldab% - spordivdistlust vdi spordipaeva —
jalgpall, rahvastepall, teatevdistlused, kergejéus

» anda vdimalus osaleda klassivalises sportlikusvieggs ja suunata treeninggruppidesse

» osaleda maakonna ja Eesti Koolispordiliidu pooltr&ldatatud vdistlustel

* spordiurituste, spordimuuseumi kulastamine

OPITULEMUSED

3.klassi |dpetajateab

* Opitud spordialade oskuss6nu
* ohutus ja hiigieenindudeid

* ausa mangu pohimdotteid

3.klassi |dpetaja oskab



* riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale

* tOsta , kanda ja paigaldada spordivahendeid

* téita ohutusndudeid suusatamises, kelgutamisdlijalemises

* sooritada harjutusi muusika ja ratmi jargi, tangsitinneb laulu-ja tantsumange
* sooritada erinevaid kdnni,-jooksu,-huppe ja viskghasi

* mangida rahvastepalli ja teisi likumisméange

* oskab hupata hipitsaga

3. klassi |6petaja suudab

* joosta rahulikus tempos 1-2km

* suusatada erineval maastikul 1-2 km

* hupata hipitsaga kiirusele 1min.
HINDAMINE

* 0savOtt tundidest ja hlgieeninbuetest kinnipidamifégitakse veerandi jooksul ja
hinnatakse Uhe arvestusliku hindena) aktiivsusuhasje sooritamisel, likumismangudes ja
palliméangudes mangureeglite tunnistamine ( hinrsgkotsessi hinnetega ja saadakse uks
arvestuslik hinne veerandis)
* jouharjutused (kehalised katsed) sulghtpped higatsa
tbus istesse kate jduharjutus sustikjooks
Sooritatakse 1- 4 korda Oppeaastas (vastavaltlefestiinnatakse protsessihinnetena ja
saadakse 2 arvestuslikku hinnet veerandis. Lahtjabits eurotestid ja kehalised katsed.
Lahtutakse omaealiste vabariigi tulemustest jaaSgilindividuaalsest arengust
* kergejoustikualad 60 m jooks
kaugushipe

pallivise
kérgushupe
krossijooks 500 m T ja 1000m P
Jooksud, hipped ja visked — 1-2 protsessihinnéjgaV veerandis tiks arvestuslik hinne
* suusatamisviiside tehnika
» vOimlemise ja erinevate pallimangude kontrollharggd

vOimlemise ja erinevate palliméangude kontrollbarged



Opitulemusi hinnategihtutakse pohikooli riikliku dppekava Uldosa ning teiste tiamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakp#age teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandisightud pingutust ning puuddlikkust
kirjalike ja/vOi praktiliste toode ning tegevustieisel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning 6pitulemust®eitulemusi hinnatakse soénaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemustmtiollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses 6pitulemustega. Opjpaab teadma, mida ja millal hinnatakse
ja milliseid hindamisvahendeid kasutatakse. Kikjedi Ulesandeid hinnates arvestatakse
eelkdige to0 sisu, kuid parandatakse ka digekigdyenida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nes@wottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmasidi, likumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates l&htutakpdade tervislikust seisundist - Opilane
sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste listatud variante v6i oma raviarsti maaratud
harjutusi. Juhul kui &pilase tervislik seisund éimmalda kehalise kasvatuse ainekava taita,
koostatakse talle individuaalne Oppekava, milldsseferitakse kehalise kasvatuse oOppe
eesmark, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamisrmid. Aluseks on kool
hindamisjuhend.

I kooliastmes hinnataksedpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtanputdlikkus,
reeglite, huigieeni- ja ohutusnduete jargimine jn@pitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui kdas@ poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d.

¢ Puudub numbriline hindamine. Antakse suuline hign@pilase kehalise tegevuse ja arengu
kohta arvestades

¢ 0savott tundidest ja higieeninduetest kinnipidamine

e aktiivsus harjutuste sooritamisel ja liikumismadgs

e mangudes reeglitest kinnipidamine

e 0sata mangida lihtsamaid liikumismange

e kaaslastega arvestamine teatevdistlustes ja masgude

e liikuda suuskadel erineval maastikul

KASUTATAV OPPEVARA



« pallid, korvpallid, vorkpallid , topispallid, jalglid, tennispallid, pesapallid, viskepallid
» kindad ja kurikad

* teatepulgad, kuulid, tdkked, md6dulindid, stopperid

* vOimlemismatid, vdimlemispingid, vimlemisrongadipitsad

» poom, vBimlemiskang, kits

« CD DVD

» “Liikumisméangud”



