RAKVERE POHIKOOLI OPPEKAVA

AINEKAVA

KEHALINE KASVATUS
| KOOLIASTE
3.klass

1. Uldalused
1.1. Kehakultuuripadevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesmargiks pdhikoolis on kujundada Opilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat
spordiala voi liikkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu
reegleid ning vaartustada koost66d sportimisel ja liikumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse pdhikooli Idpuks, et dpilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja téovoimele ning regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust;

2) soovib olla terve ja riihikas;

3) valdab pohiteadmisi ja-oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;

4) liigub/spordib ohutus- ja higieeninGudeid jargides ning teab, kuidas kaituda
sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;

5) tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmi s uusi liikumisoskusi 6ppima ja
lilkumist iseseisvalt harrastama;

6) tunneb ausa mangu pohimdstteid, on koostédvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/voistlusmaarusi jargides ja keskkonda hoides;

7) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade /liikumisviiside tehnika;

8) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada toovdimet regulaarse
treeninguga;

9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsulrituste vastu;

10) vaartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilasi tervist vaartustava eluviisi
kujundamisel, loob aluse dpilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab vdistlusi ja Uritus i jalgima ning neis osalema. Kehaline
kasvatus toetab Gpilase nii kehalist/liigutuslikku kui ka kolbelist, sotsiaalset ja esteetilist
arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.



Kehalises kasvatuses juhitakse Gpilast kehalist vormisolekut jdlgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning au sa mangu pohimotteid vaartustav
lilkumine ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilaste mitmekilgset arengut ning véimaldavad neil leida endale
joukohane, turvaline ja tervislik liikumisharrastus .

Pdhialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: vBimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja dppesisus esitatud pohiliikkumisviisidena jooks,
hipped ja visked), liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall), tantsuline liikkumine,
talialad (suusatamine) ning orienteerumine. | kooliastmes ldbivad O&pilased ujumise
algbpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise
kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi Opi lasi iseseisvale (tunnivalisele) Gppele
suunates.

Kehalist kasvatust korraldades arvestab kool dpilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- vai
liikumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on kehalise
kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav Gppesisu
labida 75—-80% Oppeks ettendhtud tundide jooksul. 20—-25% kehalisele kasvatusele ette
nahtud tundide mahust saab kool kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja
liilkumisviiside (nt pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Gpetamiseks, ainekavva
kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks vdi pShialade siivendatud dppeks.

Tantsuline lilkkumine voib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
lilkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis
Uhendavad 6pilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

Oppesisu kasitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud
Opitulemused, lld- ja valdkondlikud ning ainepadevused on saavutatavad.

1.4. Uldpiadevuste kujundamise voimalusi

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vaartushinnangute ja kaditumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vaartushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku 0Opikeskkonna ning mdjutab
Opilaste vaartushinnanguid ja kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud
valikuid tervisekaitumises. Austus looduse ning ini meste loodud materiaalsete vaartuste
vastu soodustab keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa mangu pohimotete jargimine s portlikes tegevustes toetavad
kolbelise isiksuse kujunemist.



Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Koost6o liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur
kujundab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemadratluspadevus . Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi vGimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida
oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus . Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
vOimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused Gppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspadevus . Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
enesevaljendusoskust ning lugeda/madista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane péadevus. Sporditehniliste oskuste
analuus, kehalise t6ovdime naitajate ja sporditulem uste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning
toetavad matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud
teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus . Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust naha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analililisima oma
kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegev usi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koostd6 k aaslastega sportimisel/liikkumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

1.5. Kehalise kasvatuse I6imingu vBimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt vdistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise
kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust
valjendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast
terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste vOorkeelsete tekstide lugemine toetab
voorkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise  kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja
moisteid (geomeetrilised kujundid, mé6tihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine liikkumisel/sportimisel.

Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimesedpetuses, bioloogias, flilisikas ja geograafia s.



Sotsiaalained. Kehalises  kasvatuses = omandatud  teadmised rahvuslikust  ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi
omaksvdtmine aitab Gpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutus tundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja  tehnika  saavutused on  rakendatavad  erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku
toitumise pdhitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
Ulesannetele wuusi ja omandolisi lahendusi ning oskust margata ilu Umbritsevas
elukeskkonnas.

1.6. Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava labivaid teemasid peetakse silmas valdkonn a &ppeaine eesmirgiseade,
Opitulemuste ning dppesisu kavandamisel, lahtudes kooliastmest ning Gppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti
fltsilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev Ope ja karjdari planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tédkeskkonnas hoolt oma t66véime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiisiline tervis tema edasist tooelu.

Oppetegevus vdimaldab &pilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
té0maailmaga. Véimekuse ja huvi ilmnemise korral spordiala ja/voi liilkumisharrastuse vastu
suunatakse &pilasi sellega siivendatult tegele ma. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga
seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vaartustada keskkonda ning kujundada opilastest keskkonnateadliku liikumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsulritused, vdistlused,
Opilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad j m).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavateks Uhiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
vaartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

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



Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi Ulimat aadet — ausa mangu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
maoistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1)

2)
3)
4)

5)

6)

7)

8)

9)

lahtutakse Oppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, Oppeaine eesmarkidest,
taotletavatest Opitulemustest, Oppesisust ning toetatakse [Gimingut teiste
Oppeainete ja labivate teemadega;

taotletakse, et dpilase dpikoormus on méddukas, jaotub Gppeaasta jooksul Ghtlaselt
ning jatab opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

vOimaldatakse Oppida Uksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist
aktiivseks ning iseseisvaks 6ppijaks;

kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad Gpimotivatsiooni;

laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivoistlustest
ja/v6i tantsulritustest vdistlejana/pealtvaatajana/abilise na, spordi- ja/voi
tantsudrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

kasutatakse mitmekesist Gppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimdngud, arutelud,
projektOpe, spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide Ilugemine, |l
kooliastmes ka loetu anallilisimine, dpimapi ja uurimist66 koostamine jm);

tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
mangimine tunnivdlise tegevusena, Il kooliastmes k a iseseisev praktiline
harjutamine;

ergutatakse | kooliastme Gpilasi oma tegevust/soori tust kommenteerima ning
kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama, Il kooliastmes innustatakse dpilasi osalema
sooritusjargses arutelus, Il kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/
vestlustes;

ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, lI-IlI
kooliastmes ka enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse niildisaegseid info- ja kommunikatsiooni tehnoloogiatel pdhinevaid

Opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid

11) kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste

vOimekusele. Kuna Opilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist,
arendada ning sailitada Uldist toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu,
on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde liikumiseks ning sportimiseks

OPPESISU

VOIMLEMINE:

Pbhiasendid ja liikumised. Matkimisharjutused, vabaharjutused, tasakaaluharjutused, harjutused

vahenditega. Keha harmooniline arendamine ja rihi kujundamine. Rivi-, korraharjutused ja

kujundliikumised. Tervitamine rivis. Rivistumine Uhte viirgu, kolonni.



Pdhiseisang. Joondumine. P66rded paigal. Lilkkumise alustamine ja I6petamine. Harvenemine,
koondumine, imberrivistumine. Kond, kdnniharjutused. Erinevad kdnni vormid kindla ritmi ja
muusika jargi. Matkivad kénniharjutused. Hiplemisharjutused. Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Koordinatsioonihlplemised. Hiiplemine hlipitsa ja hoon6driga; ronimine, roomamine, ripped,
segaripped, toengud, segatoengud. Vaikeinventari ja mattide kandmine ja paigaldamine.
Akrobaatilised harjutused. Veeremine ja veered. Tirel ette. Poolspagaat. Turiseis. Kaarsild
selililamangust (abistamisega). Tasakaaluharjutused.

RUTMIKA JA LIIKUMINE. P3hivdimlemine muusika v&i riitmivahendite saatel.
Lilkkumisimprovisatsioon ja muusikalised mangud. Tantsu- ja laulumangud. Tantsud ja tantsusammud.
K&nni-, jooksu-, galopp-, polka- ja hlipaksammude kombinatsioonid. Ritmi analiiis (loodusriitmid),
manguline naide : "Kella tiksumine”.

Inimese riitm (ritm igapaevases elus), manguline naide: kilkkumine, ketramine, saagimine.

Ratmika harjutused. Riitmide tekitamine oma kehaga: kate plaksud, jalar6hud, nende omavahelised
kombinatsioonid. Kasutada erinavaid kehaasendeid.Tahelepanuméangud.

Ritmikat kasutada kehalise kasvatuse tundides soovituslikult siseveerandil (nn.véimlemisveerandil)
kolme kooliaasta jooksul.

JOOKS, JOOKSUHARJUTUSED. Qige jooksuasend ja -liigutused. Jooksu alustamine ja I&petamine.
Pendelteatejooks. Pistilahe. Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Siistikjooks (pidurdusjooks).

HUPPED, HUPPEHARJUTUSED. Siigavushiipped. Hoojooksult hiipped. Takistustest ilehiipped. Paigalt
kaugushipe.

VISKED, VISKEHARJUTUSED. Pallikasitsemisharjutused. Palli hoie, viskeliigutus, pitdmine,
veeretamine, porgatamine. Palli veeretamine ja vedamine jalaga. Marki-ja kaugusvisked.
Lilkkumismangud ja sportmangudeks ettevalmistavad mangud.

SUUSATAMINE. Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus. Kukkumine ja tdusmine
suuskadel. Libisamm. Vahelduvtdukeline 2-sammuline sdiduviis. P66rded paigal. Astepdore
laskumisel. Trepp-, kdar- ja astesammtous. Laskumine pohi- ja madalasendis. Uisusamm kergel
laskumisel ja lauskmaal..

UJUMISE ALGOPETUS.

Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hligieeninduded. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Ujumadpetamise faasid:

Veega kohanemine, sukeldumine (veekartuse lletamine, veetakistuse ja kandejéu tunnetamine,
vette valjahingamine)

Veepinnal lamamine (ujuvus). Vee kandejiiu kasutamine, veeshorisontaalasendiomandamine,
ujuvasendist pUsti tdusmine, Veepinnal libisemine

Esimesed ujumisliigutused ( koer, koerakrool, aeglane seliliujumine(jalgade ja kdtetdo, hingamine,
terviklik sooritus)



OPITULEMUSED
3. klassi I6petaja oskab:

riietuda vastavalt olukorrale ja taita hiigieenindudeid;

tOsta, kanda ja paigaldada spordivahendeid;

taita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kdituda dnnetusjuhtumite korral;
taita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks sooritada lihtsaid
vBimlemisharjutusi kindla riitmi jargi, improviseerida;

sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

sooritada hliplemisharjutusi hiipitsaga;

mangida lilkkumismange ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

ujuda.

3. klassi I6petaja suudab:

suusatada 2 km;
joosta rahulikus tempos 3-4 min



