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

AINEVALDKONNA KIRJELDUS

Kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist v&tata eluviisi kujunemisel. Kehalise

kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskusekogamused on aluseks Oopilase
iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetu#ulnisrodm soodustab huvi spordi- ja

tantsustindmuste vastu, innustab Opilast neid j@gimg neis osalema. Kehalise kasvatuse
oppekorraldus, mis tagab opilase kehalise/liigikusl kdlbelise, sotsiaalse ja esteetilise
arengu, toetab tema kujunemist terviklikuks isiledss

ULDPADEVUSTE KUJUNDAMINE

Kultuuri- ja vaartuspadevus.

Kehalises kasvatuses tédhtsustatakse tervist nikgsputlikku eluviisi. Arusaam, et tervist
tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab dpilastel tehggriatud valikuid tervisekaitumises. Austus
looduse ning inimeste loodud materiaalsete va&@twastu soodustab keskkonda saastvat
likumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtune kaaslastesse ning ausa mangu

pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavkdlbelise isiksusekujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikup&devus.
Koosto6 likkudes/sportides Opetab inimeste erinevaktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultujumdab viisakat, tahelepanelikku,

abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaéaéaratluspadevus.
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Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust Rinmatda kehalisi vOimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkustigilga kontrollida oma kaitumist, jargida

tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus.

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata engatusoskusi ja kehalisi véimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid taiustada. Koekisinud huvi liikumise/sportimise vastu
loob aluse ja eeldused Oppida uusi sobivaid lillgwise.
Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spundj tantsu oskussdnavara, arendada

enesevaljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja arbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalanegalevus.

Sporditehniliste oskuste anallils, kehalise toovanditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale orkasée, seoste, meetodite jm kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapadevuse kujune@ystakse analiiisima tervisespordiga
seotud teavet ja tegema tBenduspBhiseid otsusepitak®e kasutama tehnoloogilisi

abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus.

Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha ¢eoi@ ja leida neile lahendusi, seada
eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivai@nabid ja meetodeid, kuidas neid teostada.
Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analtisima lahalisi vdimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselekseét tugevdada tervist ja parandada
toovoimet. Koostod kaaslastega sportimisel/likughiskujundab toimetulekuoskust ja

riskijulgust.

LOIMING TEISTE VALDKONNAPADEVUSTE JA AINEVALDKONDAD EGA

Keel ja kirjandus, sh vddrkeeled.

spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuidarkaudu arendatakse oskust mdista nii
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suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskwaljendada ennast selgelt ja asjakohaselt,
kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealasintdoogiat. Spordi- ja terviseteemaliste

voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte armlamist.

Matemaatika.

Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamakehdatakse matemaatikas omandatud
oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddé&nina moisteid (geomeetrilised

kujundid, mAootuhikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonnartwstamine liikumisel/sportimisel.

Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised $&kused, mis on omandatud

inimesedpetuses, bioloogias, fuusikas ja geogmaafia

Sotsiaalained.

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahwsislitng rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Vigliku eluviisi omaksvétmine aitab
opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustkaks kodanikeks.

Tehnoloogia.
Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavadvatehespordialadel/likumisviisidel
(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendhog tervisliku toitumise po&hitédede

jargimisel.

Kunst ja muusika.

Opilaste téhelepanu juhitakse spordi ja kehakultkujutamis- ning avaldumisvdimalustele
kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/likwnmsgde, sh tantsu isikuparasele ja
loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundataksemisblekut leida Ulesannetele uusi ja

omanaolisi lahendusi ning oskust méargata ilu Urebvias elukeskkonnas.

LABIVAD TEEMAD

Tervis ja ohutus.
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Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaa®, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegesu samuti fuusilise ja sotsiaalse

opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev Ope ja karjaari planeerimine.

Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olenva t@ing kandma muutuvas 0pi-, elu- ja
tookeskkonnas hoolt oma t6ovbime suurendamise dé@gtindatakse arusaama, kuidas
mdjutab inimese fiisiline tervis tema edasist tiddDppetegevus vdimaldab dpilastel
tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotddmaailmaga. VOimekuse ja huvi
ilimnemise korral méne spordiala ja/voi likumistestuse vastu suunatakse Opilasi sellega
suvendatult tegelema. Opilastele tutvustataksevaidkeonnaga seotud erialasid, elukutseid,

ameteid ja edasioppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng.
Looduses harrastatavate spordialadega tegelemitab araartustada keskkonda ning
kujundada Opilastest keskkonnateadliku likumise rgijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus.
Opilasi innustatakse organiseerima tunnivéliseidikutisharrastuslikke —tegevusi
(omaalgatuslikud spordi- ja tantsulritused, vOsshl Opilaste juhendusel tegutsevad

liikumis- ja treeningrihmad jm).

Kultuuriline identiteet.

Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spasdidiikumisviise, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade liikkumiskultuuri ningitaaad Opilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, = omakultuuri  ja  kultuurilist ~ miekesisust  vaartustavateks
Uhiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kuplamisel on oluline vaartustada Eesti

tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon.
Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot haskédinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ningivéfises sportlikus tegevuses jargitakse
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spordi Ulimat aadet — ausa mangu pohimdbtteid. Hkuast tegevuses kehtivate reeglite

madistmine ja nende jargimine toetab dpilaste kujuisek

OPPE- JA KASVATUSEESMARGID

Oppe- ja kasvatuseesmargiks on, et dpilane:

soovib olla terve ja rihikas

moistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervigeledovbimele ning regulaarse
likumisharrastuse vajalikkust

tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmusi liikumisoskusi dppima ja
likumist iseseisvalt harrastama

omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordidlgaenisviiside tehnika

taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieeninddidei

jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas pdemda toovdimet regulaarse
treeninguga

opib kaaslastega koost66d tegema, kokku lepitudleskvdistiusmaarusi jargima ja
ausa mangu olemust moistma

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spgaditkumisurituste vastu

OPPETEGEVUS

Oppetegevused on:

organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine

kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste mv@iie kontrollimine ning
tulemustele hinnangu andmine

oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerisbnalised aruanded; vestlused
liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalidgemine ning loetu analtiiisimine
spordivaistlustel ja/voi tantsulritustel kaiminegist osavott voistleja, osaleja vOi

abilisena; spordi- ja/vdi tantsurituste jalgimirenevate meediakanalite vahendusel
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OPPEMEETODID

Oppemeetodid on:
e selgitus
¢ demonstratsioon dpetaja ja Opilase p@oihatkivad harjutused
e rUihmat6o, paarist66, meeskonnas
¢ individuaaltoo
e individuaalne juhendamine
e vestlus
e Vvaatlus

e referaat

OPPESISU

Voimlemine

Pdhiasendid ja liikumised

Podrdpainutus.  Véljaseadepdlvitus.  Kilgtoenglamar@lavarsseong. Poolkumerkikk.
Kerelainetus. 360 kraadi p66re pakkadel

Rivi-ja korraharjutused

Umberp66rd sammuliikumiselt.
K&nni-, jooksu-, ja hiiplemisharjutused

Sulghiipe 180 kraadi po6rdega. P6iajooks. Polvetdste Juurdevotusamm ja sammhdipe.

Rakendusvdimlemine

Riistastiku kandmine (kits, hoolaud, véimlemispuohgia paigaldamine
Ronimine, ripped.

Ronimine koiel. Riplemine.

Toenghupped
Kagarhuipe kitselt risti (80-100cm) Harkhipe hoomdkale risti ja piki kitse.

Kang
Kahejala tdukega tireltdus. Toengust tahahool méabah
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Tasakaal

Poomil po6re 180 kraadi sammuga ette toengrohtip@ise. Jalahooga taha mahahlpe seisu
kuljeti poomiga. Mitmesugused konni- ja jooksuharged erinevate kéte ja jalgade
asenditega. Polkasamm. Nurkiste.

Akrobaatika

Kaarsild maast ja silda laskumine abistamisegajadial ja kate vahelduv t6stmine sillas ja
sillast poore toengkiikki. Ratas korvale. Turis€&laaristirel. Tirel taha toengrohtpdlvitusse.
Katelseisust tirel ette abistamisega (poisid). Rilek

Ritmika ja likumine

Pohivdoimlemine ja liikumisimprovisatsioonid muusijga Oma koostatud aeroobika kava
(ttdr.) ja soojendusv@imlemine (poisid). Valsisampé@drdega. Rumba ja samba. Rock'n rolli
pdhisammud. Vdimlemisronga kiigutamine ees ja kilgas. Hiupped kiikkuvasse réngasse.
Ronga veeretamine. Lihtsamad kombinatsioonid. Vé&mispalli veered kasivartel ja labakae

vahel. Palli pérgatused, visked ja putidmised. aititsombinatsioonid palliga.

Kergejoustik

Jooks

Madallahe. Kordusjooksud 60 m I6ikudel. Pendeljeates. Kestvusjooks 3-4 min. Stardid

erinevaist lahteasendeist. Sustikjooks. Vaistlusealoojendus. 60 m jooks. Maastikujoooks
1000 m. Tokkejooksu erialased harjutused.

Hiipped

Kaugushiipe paigalt ja hoojooksult. Kate ja jalgadé oShulennul, 8ige maandumine.
Kdrgushipe flopptehnikas. Hipe tulemusele vabdss sti

Visked

Pallivise tehnikale ja kaugusele. Kuulitduge 1-2 tapispallidega. Hoota kuulitbuge.

Kuuliheited erinevaist lahteasendeist.

Sportmangud
Korvpall
Palli s66tmine, puudmine ja pbrgatamine tempo janaumuutmisega. SO0t kahe kaega

rinnalt. Uhekaesoot. Lahivise korvile paigalt jakuimiselt. Mangija pdhi ja kaitseasend.
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Peatus ja start. Liikkumine palliga ja pallita. Riééd paigal. Palliga ja pallita méngija katmine.
Kaitse ja rindetegevus.

Jalgpall

Palli vedamine takistuste vahel. S06t kaaslaséléklvaravale. Palli peatamine. L66gid jala
erinevate asenditega.

Vorkpall

Mangija pdhiasend ja liikumine so6duasendis. Jtakltsoot. Pallingu dppimine ja erinevate
pallingutega tutvumine. Pallingu vastuvott. S06dogé:1, 2:2 ja 3:3. Vorkpalli lintsustatud
manguvariandid.

Muud sportméangqud

Pesapalli erinevad variandid. Saalihoki. Palli vadee ja 160k. Ohutustehnika kepiga
mangimisel. Mang. Tutvumine sulgpalli, minitennjaendiacaga.

Liikumisménqud

Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega mdagkasutamine po&hi pallimangude

Oppimiseks.

Suusatamine
Paaristukeline Uhesammuline ja sammuta soiduviahkpoére. Libisamm tBusuviis.
Pidurdus laskumisel. Kukkumise Oppimine laskumis&bit maastikul ebatasasuste

Uletamisega erinevate sdiduviisidega 3-4 km.

PRAKTILINE TEGEVUS

Praktiline tegevus on:
e koolivdistluste korraldamine
e Opilaste suunamine klassivalisesse sportlikku tege® ja treeninggruppidesse
e o0salemine maakondlikel- ja vabariiklikel vGistluste

e matkapaevade korraldamine

OPITULEMUSED

7. klass




Koeru Keskkooli ainekava POHIKOOL IIl KOOLIASTE Kehaline
kasvatus

7. klassi |I0petaja teab:
e Opitud spordialade oskussénu
e ohutus ja hugieenindudeid
e ausa mangu pdhimotteid

e olumpialiikumise p&himatteid

7. klassi lI6petaja oskab:
¢ riietuda vastavalt ilmastikule ja olukorrale
e tOsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid
e taita ohutusndudeid suusatamises ja voimlemises
e Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi vbimeid
e sooritada harjutusi muusika ja ruatmi jargi, tangsitinneb laulu-ja tantsumange
e sooritada erinevaid kdnni-,jooksu-, hiippe- ja viskgutusi
e mangida likumismange ja lintsustatud reeglitegarspange
e valida sobivat liilkumiskiirust

e oskab hiupata hupitsaga

7. klassi I6petaja suudab:
e joosta rahulikus tempos 3-4 km
e suusatada erineval maastikul 2-3 km
e hipata hupitsaga sulghippeid 1-2 min. jooksul

e labida Cooperi test

HINDAMINE

Opitulemusi hinnates lahtutakse p&hikooli riiklikippekava tldosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakp#age teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis. Hindamisel arvestatakse/tesgevoi harjutuse omandamiseks tehtud

pingutust ning puaddlikkust. Hinnatakse Opilase wéintakendada omandatud teadmisi
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reaalses praktilises tegevuses. Opitulemusi hikeatadnaliste hinnangute ja numbriliste
hinnetega.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestsakiende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmasidis, likumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakpdade tervislikust seisundist - Opilane
sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste listatud variante véi oma raviarsti maaratud
harjutusi. Juhul kui &pilase tervislik seisund éimalda kehalise kasvatuse ainekava taita,
koostatakse talle individuaalne Oppekava, milldssderitakse kehalise kasvatuse oppe
eesmark, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamimid. Aluseks on kooli

hindamisjuhend.

FUUSILINE OPIKESKKOND

Kool korraldab poiste ja tidrukute kehalise kassattunnid eraldi.
Kool korraldab &ppetunnid spordirajatistes, kus \@alik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks (vBimla, staadion, pallivaljakudshterviserajad, suusarajad)

Hugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdiglising pesemisruumid.

KASUTATAV OPPEVARA

korvpallid, vorkpallid, topispallid, jalgpallid, tmispallid, pesapallid, viskepallid
teatepulgad, kuulid, tdkked, md6dulindid, stopperid
voimlemismatid, vbimlemispingid, voimlemisrongadipitsad

poom, vBimlemiskang, kits
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