
PÕHIKOOLI AINEKAVA ÜLESEHITUS 

 

Ainevaldkond: kehaline kasvatus 

Aine : kehaline kasvatus 

Klass: 7. klass 

Tundide arv nädalas: 2 

 
Õppe-kasvatustöö eesmärgid: 

1) soovib olla terve ja rühikas; 

2) mõistab kehalise aktiivsuse tähtsust oma tervisele ja töövõimele ning regulaarse 

liikumisharrastuse vajalikkust; 

3) tunneb liikumisest/sportimisest rõõmu ning on valmis uusi liikumisoskusi õppima ja 

liikumist iseseisvalt harrastama; 

4) omandab põhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; 

5) täidab liikudes/sportides ohutus- ja hügieeninõudeid; 

6) jälgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada töövõimet regulaarse treeninguga;  

7) õpib kaaslastega koostööd tegema, kokkulepitud reegleid/võistlusmäärusi järgima ja ausa 

mängu olemust mõistma; 

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisürituste vastu. 

 

Üldpädevuste kujundamine: 
1) väärtuspädevus – suutlikkus hinnata inimsuhteid ning tegevusi üldkehtivate 

moraalinormide seisukohast; tajuda ja väärtustada oma seotust teiste inimestega, loodusega, 

oma ja teiste maade ning rahvaste kultuuripärandiga ja nüüdisaegse kultuuri sündmustega, 

väärtustada loomingut ja kujundada ilumeelt; 

2) sotsiaalne pädevus – suutlikkus ennast teostada, toimida teadliku ja vastutustundliku 

kodanikuna ning toetada ühiskonna demokraatlikku arengut; teada ning järgida ühiskonnas 

kehtivaid väärtusi ja norme ning erinevate keskkondade reegleid; teha koostööd teiste 

inimestega erinevates situatsioonides; aktsepteerida inimeste erinevusi ning arvestada neid 

suhtlemisel; 

3) enesemääratluspädevus – suutlikkus mõista ja hinnata iseennast, oma nõrku ja tugevaid 

külgi; järgida terveid eluviise; lahendada iseendaga, oma vaimse ja füüsilise tervisega 

seonduvaid ning inimsuhetes tekkivaid probleeme; 

4) õpipädevus – suutlikkus organiseerida õpikeskkonda ja hankida õppimiseks vajaminevat 

teavet; planeerida õppimist ning seda plaani järgida; kasutada õpitut, sealhulgas õpioskusi ja -

strateegiaid, erinevates kontekstides ning probleeme lahendades; analüüsida enda teadmisi ja 

oskusi, tugevusi ja nõrkusi ning selle põhjal edasiõppimise vajadust; 

5) suhtluspädevus – suutlikkus ennast selgelt ja asjakohaselt väljendada, arvestades olukordi 

ja suhtluspartnereid, oma seisukohti esitada ja põhjendada; lugeda ning mõista teabe- ja 

tarbetekste ning ilukirjandust; kirjutada eri liiki tekste, kasutades kohaseid keelevahendeid ja 

sobivat stiili; väärtustada õigekeelsust ning väljendusrikast keelt; 

6) matemaatikapädevus – suutlikkus kasutada matemaatikale omast keelt, sümboleid ning 

meetodeid erinevaid ülesandeid lahendades kõigis elu- ja tegevusvaldkondades; 

7) ettevõtlikkuspädevus – suutlikkus ideid luua ja neid ellu viia, kasutades omandatud 

teadmisi ja oskusi erinevates elu- ja tegevusvaldkondades; näha probleeme ja neis peituvaid 

võimalusi; seada eesmärke ja neid ellu viia; korraldada ühistegevusi, näidata initsiatiivi ja 

vastutada tulemuste eest; reageerida paindlikult muutustele ning võtta arukaid riske.  

8) Digipädevused Kehalise kasvatuse õppides kasutatakse digivahendeid teabe otsimiseks, 

kogumiseks, töötlemiseks ja esitamiseks. Kogutud teavet rakendatakse loovtöödes 

eesmärgipäraselt. Õpitakse loominguga tegelemiseks valima ainespetsiifiliselt vajalikke 



digivahendeid. Õppides ning digitaalset sisu luues ja säilitades kasutatakse erinevaid 

audiovisuaalseid ning muid  multimeediumi vahendeid ja rakendusi. Ollakse teadlik 

autoriõiguste järgimise kohustusest digikeskkonnas. Suurendatakse teadlikkust digivahendite 

rakendamisega kaasneda võivatest terviseriskidest ja internetis loomingu jagamise 

turvalisusest 

 

Valdkonnapädevuse kujundamine 

Kehakultuuripädevus väljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi väärtustamises 

elustiili osana. See hõlmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti 

valmisolekut sobiva spordiala või liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine 

kaaslastesse, ausa mängu reeglite järgimine ning koostöö väärtustamine sportimisel ja 

liikumisel. 

 
Lõimumine teiste valdkondadega: 

Kehalise kasvatuse lõimimisel teiste valdkondadega on palju võimalusi. 

Emakeelepädevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mõistmise, suulise ja kirjaliku 

teksti loomise ning eneseväljendusoskuse kaudu. 

Õpilaste võõrkeeltepädevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest võõrkeelsetest 

teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse võõrsõnu, 

mille tähendust on vaja selgitada. 

Kunstipädevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupärane ja loominguline 

käsitlus, valmisolek leida erinevatele ülesannetele uusi ja omanäolisi lahendusi ning oskus 

märgata ümbritsevas ilu. 

Sotsiaalne pädevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning 

rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad õpilase silmaringi. Tervist 

väärtustava eluviisi omaksvõtmine ja teadlikkus soodustavad õpilase kujunemist aktiivseks 

ning vastutustundlikuks kodanikuks. 

Tehnoloogiline pädevus võimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates 

spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning järgida 

tervisliku toitumise põhitõdesid. 

Loodusteaduslikku pädevust toetab keskkonna väärtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise 

kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimeseõpetuses, 

bioloogias, füüsikas ja geograafias. 

 

Läbivad teemad: 

Läbiva teema „Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. 

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist 

toetatakse nii aineõppes kui ka tunnivälises tegevuses, samuti füüsilise ja sotsiaalse 

õpikeskkonna loomise kaudu. 

Läbivat teemat „Elukestev õpe ja karjääri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses 

õpilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas õpi-, elu- ja töökeskkonnas hoolt 

oma töövõime suurendamise eest. Võimekuse ja huvi ilmnemise korral mõne spordi- ja/või 

liikumisharrastuse vastu juhitakse õpilast selle alaga süvendatult tegelema. 

Läbivat teemat „Keskkond ja jätkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia väljas 

(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis väärtustab ümbritsevat ning 

soodustab õpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks. 

Läbivat teemat „Kodanikualgatus ja ettevõtlikkus” toetatakse õpilaste organiseeritud 

tunnivälise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuüritused, võistlused, 

õpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrühmad jms). 



Läbiv teema „Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides õpitavates 

spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri 

ning aitavad õpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust 

väärtustavaks) ühiskonnaliikmeks. 

Läbiv teema „Teabekeskkond” toetab õpilast vajaliku info leidmisel. 

Läbiva teema „Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub 

antud ülesande jaoks õpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega. 

Läbiv teema „Väärtused ja kõlblus” seostub spordi ülima aate – ausa mängu põhimõtete 

järgimisega kehalises kasvatuses ning tunnivälises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses 

kehtivate reeglite mõistmine ja nende järgimine toetab õpilase kujunemist kõlbeliseks 

isiksuseks. 

 
Õpitulemused III kooliastme lõpuks: 

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mõju tervisele ja 

töövõimele; 

2) järgib kehalisi harjutusi tehes hügieeni- ja ohutusnõudeid ning väldib ohuolukordi; teab, 

kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda võivate õnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab 

anda elementaarset esmaabi; 

3) liigub/spordib reegleid ja võistlusmäärusi järgides, kaaslasi austades ja abistades ning 

keskkonda säästes; 

4) oskab iseseisvalt treenida: analüüsib oma kehalise vormisoleku taset, seab 

liikumisharrastusele eesmärgi, leiab endale sobiva (jõukohase) spordiala/liikumisviisi, õpib 

uusi liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi võimeid; 

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt 

(tunniväliselt), käib spordi- ja tantsuüritustel ning jälgib seal toimuvat; oskab tegutseda 

abikohtunikuna võistlustel.  

 

Õpitulemused 7. klassis :  

 Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rühi tähtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse 

rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust /liiku-misharrastust. 

 Mõistab ohutus- ja hügieeninõuete täitmise vajalikkust ning järgib neid kehalise 

kasvatuse tundides ja tunnivälises tegevuses; teab, kuidas vältida olukordi liikudes, 

sportides ja liigeldes ning mida teha õnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade 

korral. 

 Sooritab 7 elemendist koosneva  harjutuskombinatsiooni akrobaatikas 

 60m jooks stardikäsklustega 

 1000m jooks (P); 500m jooks (T) 

 Sooritab hoojooksult palliviske. 

 Sooritab kaugushüppe täishoolt. 

 Õpilane sooritab korvpalli kombinatsiooni. 

 Mängib reeglite järgi jalgpall ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid. 

 Suusatab paaristõukelise ühesammulise sõiduviisi 5 km (T) / 8 km (P). 

 Oskab orienteeruda kaardi järgi ja kasutada kompassi. 

 Õpilane osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist 

iseseisvalt (tunniväliselt), käib spordi- ja tantsuüritustel ning jälgib seal toimuvat; 

oskab tegutseda abikohtunikuna võistlustel 

 Kasutab IKT vahendeid: 

• omab e-mail aadressi, teab kirjasaatmise viisakusreegleid, oskab lisada kirjale 

manust; 



• teab erinevate digitaalsete suhtluskeskkondade (nt e-post, jututuba, foorum) 

võimalusi ja piiranguid, sh konto loomise piiranguid ja mõistab eetilise interneti-

käitumise aluseid (keelekasutust, kommenteerimist, kasutajanime) 

• sooritab õppetööga seotud ülesandeid kooli valitud digitaalsetes 

õpikeskkondades,  kasutab eneseväljenduseks sobivaid digivahendeid; 

• salvestab nutiseadmega videofaili; 

• leiab enda kohta informatsiooni otsingumootori abil, teab, et erinevad 

otsingumootorid võivad anda erinevaid tulemusi; koostab otsingu jaoks päringu, 

kasutades sobivaid võtmesõnu, mis piiravad vastuste arvu; 

• tunneb ära digisuhtluse ohuolukorrad, oskab neid ennetada ning vajadusel 

reageerida; 

• haldab ja kaitseb oma digitaalset identiteeti nt kooli seadmeid kasutades logib 

end välja; 

• loob tekstidokumendi (nt referaadi), järgides etteantud kriteeriume või kooli 

vormistusjuhendit; loob slaidiesitluse järgides etteantud kriteeriume; 

 

Õppesisu-ja tegevused: 

Võimlemine 
Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja ühinemine, 

ristlemine. Kõnni-, jooksu- ja hüplemis-harjutused: koordinatsiooniharjutused. 

Põhivõimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Üldarendavad 

võimlemisharjutused erinevatele lihasrühmadele (harjutuste valik ja toime). Rühi arengut 

toetavad harjutused: Harjutused lülisamba vastupidavuse arendamiseks; jõuharjutused selja-, 

kõhu, tuhara- ja abaluulähendajatele lihastele; venitusharjutused õla- ja puusaliigese liikuvuse 

arendamiseks. Rakendusharjutused. Ronimine Akrobaatika: ratas kõrvale. 

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 pööre; 

jala hooga taha  1800; poolspagaadist tõus taga oleva jala sammuga ett; erinevad mahahüpped. 

Harjutused rööbaspuudel: tireltõus ühe jala hoo ja teise tõukega (T) ning küünarvarstoengust 

hoogtõus taha (P). Harjutused kangil: Tireltõus jõuga (P). Toenghüpe: harkhüpe ja/või 

kägarhüpe. Iluvõimlemine (T): harjutused rõngaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, 

pöörded, vurr, veered ja visked.   

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.   

Kergejõustik 

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Hüpped. Kaugushüppe 

eelsoojendus-harjutused. Kaugushüpe. Kõrgushüpe (üleastumishüpe) Visked. Palliviske 

eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.  

Sportmängud 

Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine ja vise korvile liikumiselt. Petted. Läbimurded paigalt 

ja liikumiselt. Algteadmised kaitsemängust. Mäng lihtsustatud reeglite järgi. Võrkpall. 

Sööduharjutused paarides ja kolmikutes lisaülesannetega; söödu-harjutused juhtmängijaga. 

Ülalt palling.  Mängijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Punktide 

lugemine. Mäng lihtsustatud reeglite järgi. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide täiustamine 

erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate  positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja ründaja ja 

nende ülesannete mõistmine. Mäng lihtsustatud reeglite järgi.   

Talialad 

Suusatamine. Paaristõukeline kahesammuline uisusamm-sõiduviis. Vahelduvtõukeline 

kahesammuline uisusamm-tõusuviis. Poolsahkpöörde kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-

tõusuviis. Laskumine üle ebatasasuste (kühmu ületamine, lohu läbimine, üleminek 

vastasnõlvale laskumine, järsemaks muutuval nõlval).  

Tantsuline liikumine 



Tantsuoskuse arendamine õpitud tantsude baasil. Tantsualase oskussõnavara täiustumine. 

Labajalavalss. Jive`i põhisamm. Poiste ja tüdrukute rollid tantsus. Rahvaste ja 

seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-tants vm. Loovtantsu elementide kasutamine. Tants 

kui kunst, sport ja kultuur. 

Orienteerumine 

Üldsuuna ja täpse suuna (asimuut) määramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. 

Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastikku võrdlemine, 

asukoha määramine. 

 


