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Randvere Kooli ainekava Ainekava: kehaline kasvatus Oppeaine: kehaline kasvatus
Kooliaste:I kooliaste Klass: 1.-2.klass Tundide arv: 2/3
Oppeaine kirjeldus:

Opetuse eesmirgid
Kehalise kasvatuse eesmérkide ning Opitulemuste puhul ldhtutakse pohikooli riiklikus oppekavas
satestatud kehalise kasvatuse dppeaine eesmarkidest, vottes arvesse lihtsustatud dppel olevate dpilaste

arenguvajadusi ja dppetdo rohuasetusi.

Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmarkidena taotleb kool, et dpilane:

moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele;

soovib olla terve

valdab pohiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist sise- ja vélitingimustes;

liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides, teab, kuidas kdituda ohuolukordades;

tunneb sportimisest rodmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima;

austab sportides oma kaaslasi ja keskkonda ning jirgib reegleid/voistlusméérusi;

omandab ainekavasse kuuluvate spordialade tehnika;

tunneb huvi Eestis toimuvate spordi-, lilkumis- ja tantsuiirituste vastu,

védrtustab eesti tantsupidude traditsiooni.

riitmika ja litkkumise dppe- ja kasvatuseesmirkidena taotleb kool, et dpilane:

tunneb rd0mu litkumisest ja tantsust ja huvitub tantsust kui kunstiliigist;

teab ja hoiab rahvuskultuuri traditsioone, osaleb selle edasikandmises;

tunnetab ja arendab tantsulise litkumise kaudu oma enesekontrolli ja eneseviljendamise voimeid;
arendab 14bi iihistegevuste sotsiaalseid voimeid, sealhulgas suhtlemise oskusi;

omandab teadmisi ja praktilisi kogemusi keha arengu seaduspdrasustest ja liikkumisviiside
mitmekesisusest;

motleb ja tegutseb loovalt ning véljendab end loominguliselt tantsu ja liikkumisega seotud

tegevuste kaudu.
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Oppe planeerimisel ja dppeprotsessis arvestatakse dppijate erivajadustega, sh individuaalsete
kehaliste ja vaimsete voimetega. Opetaja arvestab dppetood libiviies dpilaste tegelike huvide ja
arenguvajadustega ning et dpe oleks joukohane ja Opilase litkkumispuuet arvestav. Kasutatakse
diferentseeritud Opiiilesandeid, mille sisu ja raskusaste vdimaldavad Opilastel sobiva
pingutustasemega dppida. Oppija, sdltumata tema kehalisest vdimekusest, on dppeprotsessis
aktiivne osaleja. Tervisest tingitud erivajadustega dpilaste hindamisel vdetakse aluseks lapsele

joukohastatud ja individuaalsete harjutuste sooritamine ja osavott tundidest.

Oppetoo réhuasetused 1.-2. klassis

Kehalise kasvatuse kaudu dpetatakse iihistegevuses meeskonnaménge, korralduste tditmist ja abi
kiisimist.

Laps suunatakse vastama kiisimustele, mis puudutavad fiiiisilise pingutusega seotud enesetunnet
(oma keha tunnetus).

Arendatakse orienteerumist erinevates keskkondades (mets, staadion, rand jne).

Uldarendavad harjutused ja mingud, mis on mdeldud kdikidele lihasgruppidele.

Tundide kédigus omandatakse algteadmised oma riihi ja liigutuste kontrollimiseks.

Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, kiiruse ja tasakaalu arendamine, kujundatakse ka

elementaarsed korra- ja hiigieeniharjumused.

e moisteid Ulal, all, ees, taga, kdrgel, madalal;

e Opitulemused Oppesisu:
Opitulemused Pohiasendid ja liikumised
1-2. klassi Idpetaja teab: Algseis, sulgseis, harkseis, kikk, iste, toengiste, selili-

ja kdhulilamang. Kate asendid: all, ees, Ulal, kdrval,
puusal; jalgade asendid: ees, kdrval, taga. Liikumised

e oskab: vdimlemises: painutus, kallutus, péérded.

Vabaharjutused vahenditega kdikidele

e kaituda lilkumisdpetuse tunnis, jargib 6petaja seatud | |ihasrithmadele.
reegleid ja ohutusndudeid;
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e jalgida Opetajat, kuulata ja tdita lihtsamaid tuttavaid
kasklusi;

e sooritada eeskuju jargi Opitud vOimlemisharjutusi,
matkida Opetaja tegevust peegelpildis;

e matkimise teel sooritada jooksu-ja kdnniharjutusi
kindla ratmi jargi;

e sooritada poordeid ja liikumisi etteantud orientiiri jargi;

’

e sooritab kaugushiippe hoojooksult;

e ronida varbseinal, redelil, kaldpinnal, (le

vBimlemispingi; roomata takistuste alt labi; ’
e veeretada ja kanda palli;

e laskuda ohutult kelguga ndlvakust; ’

e riietuda, taita hligieenireegleid.

e hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

Rivi-ja korraharjutused .

Tervitamine rivis. Rivistumine Uhte viirgu, kolonni.
Koénd, jooks, hiiplemine. Kdnd erinevas tempos ja
sammupikkusega. Pakk-kdnd, kdnd kandadel.
Matkivad kdnniharjutused. Kond erinevate
kateasenditega ja-liigutustega. Mdiste korgel,
madalal. Sulghtiplemine, harkhiplemine.

Hlplemine Gmber ja lle vahendite ning nende vahel.
Matkivad hiplemisharjutused. PGlvetdste
hiplemine.

Rakendusvoimlemine.

Ronimine, roomamine, ripped, toengud, hiippe-ja
tasakaaluharjutused. Akrobaatilised harjutused -
veered kagaras ja sirutatult.

Akrobaatika

Juurdeviivad harjutused turiseisu ja tireli ppimiseks.
Kaarsild (abistamisega), toengkégarast
Ulesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused

Lilkkumine joonel, vdimlemispingil, kasutades
erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd, kdnd
kiiruse muutmise, takistuste liletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad liikumismangud

Kergejoustik
Jooks ja jooksuharjutused

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja
[6petamine, jooks erinevatest lahteasenditest. Jooks
vahelduvalt kdnniga kolonnis, paarides, mé6da
joont.

Plstistart koos stardikasklustega. Jooksu kiire
alustamine ja Idpetamine. Voidujooks kuni 30 m.

Hiipped
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Hippeharjutused manguvormis. Ulehiipped
takistustest.

Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushippes.
Hlpped hoojooksult.

Visked

Palli tunnetamine: palli hoie ja veeretamine.
Viskeliigutus. Pallide ja teiste viskevahendite
viskamine vasaku ja parema kiega vastu seina. Ule
noori, vorgu, takistuste. Pallivise lilalt tdpsusele ja
kaugusele.

Liikumismangud

Algklassides luuakse eeldused sportmangude
mangimiseks liikumismangude, teatejooksude,
ettevalmistavate mangude ja harjutuste abil.
Nooremates klassides kasutatakse kergemaid ja
vaiksemaid palle.

Jooksu- ja hiippeméangud. Mangud (jéukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikkumismangud valjas/maastikul.

Liikkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused).

Pallikasitsemise harjutused: palli veeretamine,
viskamine, pttdmine.

Talialad

Kelgutamine

Ohutusnduded ndlval.

Laskumine ndlvakust, jalgadega juhtimine.

Kelgul istuva kaaslase/kaaslaste vedamine siledal
pinnal.

Suusatamine
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Ohutusnduded suusatamisel. Suuskade transport.
Suusarivi. Libisamm. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liikudes. Tasakaaluharjutused suuskadel.

Ujumine

Opilane jduab dpitulemuseni tema individuaalseid
isedrasusi arvestades.

Riitmika
Ritmitunde harjutused, laulumangud.

Rahvatantsude pShisammude dpetamine: kaera-
jaan, polka, jenka

Lihtsamate seltskonnatantsude pShisammude
Opetamine: aeglane valss, rumba, samba




