RAKVERE POHIKOOLI OPPEKAVA

AINEKAVA

KEHALINE KASVATUS

Il KOOLIASTE

5.KLASS

1. Uldalused
1.1. Kehakultuuripéidevus

Kehalise kasvatuse Opetamise eesméirgiks pdohikoolis on kujundada Opilastes eakohane
kehakultuuripddevus: suutlikkus véértustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili

Oosana,

oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala

voi liikumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa méngu reegleid ning
véartustada koostood sportimisel ja litkumisel.

Kehalise kasvatuse dpetamise kaudu taotletakse pdhikooli 16puks, et dpilane:

1)

2)
3)

4)
5)
6)

7)
8)

9)

mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvOimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

soovib olla terve ja riihikas;

valdab pohiteadmisi ja-oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
vilistingimustes;

lilgub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kéituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;

tunneb litkumisest/sportimisest rd0mu ning on valmi s uusi litkumisoskusi dppima ja
lilkumist iseseisvalt harrastama;

tunneb ausa mingu pohimotteid, on koostéovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/voistlusméaarusi jargides ja keskkonda hoides;

omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade /litkumisviiside tehnika;

jélgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse
treeninguga;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liilkumis- ja tantsuiirituste vastu;

10) vaartustab Eesti tantsupidude traditsiooni.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab dpilasi tervist véadrtustava eluviisi kujundamisel,
loob aluse Opilaste iseseisvale liitkumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste
vastu, innustab vdistlusi ja {ritus 1 jdlgima ning neis osalema. Kehaline kasvatus toetab dpilase



nii kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist
terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jdlgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost66d ning au sa méngu pdhimotteid véartustav litkkumine
ja sportimine toetavad Opilaste sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilaste kujunemist hea tervise ja tdovoimega
isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused
soodustavad Opilaste mitmekiilgset arengut ning vodimaldavad neil leida endale joukohane,
turvaline ja tervislik litkumisharrastus .

Pohialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: vdimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pdohiliikkumisviisidena jooks,
hiipped ja visked), liitkumis- ja sportmingud (korv-, vork- ja jalgpall), tantsuline liikumine,
talialad (suusatamine) ning orienteerumine. | kooliastmes ldbivad opilased ujumise algdpetuse
kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides
praktilises tegevuses ja/vai Opi lasi iseseisvale (tunnivélisele) Oppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades arvestab kool opilaste huve, kooli ja/vdi paikkonna spordi- voi
lilkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on kehalise
kasvatuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav Oppesisu
labida 75-80% oOppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette nidhtud
tundide mahust saab kool kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja litkumisviiside (nt
pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) dpetamiseks, ainekavva kuuluvate pohialade oskuste
kinnistamiseks voi pohialade stivendatud dppeks.

Tantsuline liikumine vaib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja
liilkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis
tthendavad Opilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

Oppesisu  kisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti Kkirjeldatud
opitulemused, iild- ja valdkondlikud ning ainepdadevused on saavutatavad.

1.4. Uldpidevuste kujundamise véimalusi

Pddevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi - teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kditumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vadrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mdjutab dpilaste
védrtushinnanguid ja kditumist.

Kultuuri- ja véirtuspadevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning ini meste loodud materiaalsete vairtuste vastu soodustab



keskkonda sddstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
mangu pohimdtete jargimine s portlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostod litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaéiratluspiadevus . Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jilgida ja kontrollida oma
kditumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus . Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspéddevus . Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste
analliiis, kehalise t00vOime nditajate 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.

Ettevotlikkuspidevus . Kehaline kasvatus toetab Gpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas
neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma kehalisi vdimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegev usi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada t66voimet. Koostdo k aaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

1.5. Kehalise kasvatuse 16imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mdotmine) ja mdisteid (geomeetrilised

kujundid, modtithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véartustamine liitkumisel/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
liilkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvtmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutus tundlikeks kodanikeks.

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

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele
uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Libivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonn a dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste
ning dppesisu kavandamisel, 1ahtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

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

Elukestev Gpe ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse opilasi olema terve
ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdoime suurendamise eest.
Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiilisiline tervis tema edasist tooelu.

Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral —spordiala ja/voi liikumisharrastuse vastu
suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegele ma. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga
seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasiOppimise voimalusi.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
vadrtustada keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku liikumise jéargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi  innustatakse organiseerima tunniviliseid
liilkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste
juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad j m).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides dpitakse tundma spordialasid/litkumisviise,
mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad dpilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vadrtustavateks



tihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline véirtustada Eesti
tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

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

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jirgitakse
spordi lilimat aadet — ausa mangu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine
ja nende jargimine toetab dpilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

1.7. Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1)

2)
3)
4)

5)

6)

7)

8)

9)

lahtutakse  Oppekava  alusvidirtustest, iildpaddevustest, Oppeaine eesmarkidest,
taotletavatest Opitulemustest, Oppesisust ning toetatakse 10imingut teiste Oppeainete ja
labivate teemadega;

taotletakse, et dpilase dpikoormus on mdodukas, jaotub dppeaasta jooksul iihtlaselt ning
jétab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

voimaldatakse Oppida iiksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks
ning iseseisvaks Oppijaks;

kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest ja/voi
tantsuiiritustest  vOistlejana/pealtvaatajana/abilise na, spordi- ja/voi tantsuiirituste
jélgimine erinevate meediakanalite vahendusel);

kasutatakse mitmekesist Oppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimdngud, arutelud,
projektdpe, spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, 111 kooliastmes
ka loetu analiilisimine, dpimapi ja uurimist6d koostamine jm);

tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
méngimine tunnivélise tegevusena, III kooliastmes k a iseseisev praktiline harjutamine;
ergutatakse | kooliastme opilasi oma tegevust/soori tust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse Opilasi osalema
sooritusjargses arutelus, 11 kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;
ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, I1-1l1
kooliastmes ka enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsiooni tehnoloogiatel pohinevaid

opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid

11) kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi Opilaste voimekusele.

Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning
sdilitada tldist to6voimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav
pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks



2. Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Oppesisu

1) Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused 5. klassi dpilasele. Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pohilised vdistlusmédrused. Ausa mingu pdhimdtted
spordis.

2) Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
iimbrust sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivotted. Kditumine spordivodistlusel ja tantsuiiritustel.

3) Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (dpetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi voimeid ja riihti.

Opitulemused
5. klassi lopetaja:

1) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses;

2) teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; 4) oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mangureegleid
jne;

5) teab, mida tdhendab aus méng spordis.

2.2 Voimlemine
Oppesisu

1) Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; podrded sammliikumiselt.

2) Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoondoriga.

3) PShivdimlemine ja {ildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika saatel.
4) Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

5) Rakendusvdimlemine. Kandmine, varbseinal ronimine, hiippeharjutused, toengud.

6) Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle Sppimiseks juurdeviivad harjutused;



painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kételseis abistamisega.
7) Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused; po6rded ja mahahiipped.

Opitulemused
5. klassi lopetaja:

1) sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika saatel;
2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

4) sooritab harjutuskombinatsioone gruppides.

2.3. Kergejoustik
Oppesisu

1) Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.

2) Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.

3) Pallivise hoojooksult.

Opitulemused
S. klassi lopetaja:

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega, sooritab hoojooksult palliviske;
3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega.

2.4. Liikumismangud
Oppesisu
1) Sportménge ettevalmistavad litkumisméngud ja teatevoistlused pallidega.

Rahvastepall.



Opitulemused
5. klassi 1opetaja:

1) sooritab sportméinge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevoistlusi palliga;
2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

2.5. Sportmangud
Oppesisu

1) Korvpall. Palli hoie sootes, piilides ja peale visates. Palli porgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Korvpallireeglitega tutvumine.

2) Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea kohale, vastu seina
ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall.

Opitulemused
5. klassi lopetaja:

1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab iilalt- ja altsdddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis.

2.6. Suusatamine

Oppesisu

1) Paaristoukeline lihesammuline sdiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Teatesuusatamine.

Opitulemused

5. klassi 10petaja:

1) suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
3) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises.



2.7. Orienteerumine
Oppesisu

1) Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha médramine. Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud.

Opitulemused
5. klassi 1opetaja:
1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pohileppemairke (10-15);
3) arvestab liikkumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;



