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Randvere Kooli ainekava Ainekava: kehaline kasvatus Oppeaine: kehaline kasvatus
Kooliaste:II-I1I kooliaste Klass: 6.-7 klass Tundide arv: 2/2
Oppeaine kirjeldus:

Opetuse eesmirgid

Kehalise kasvatuse eesmirkide ning Opitulemuste puhul ldhtutakse pdohikooli riiklikus Oppekavas

siatestatud kehalise kasvatuse Oppeaine eesmirkidest, vottes arvesse lihtsustatud dppel olevate Opilaste

arenguvajadusi ja Oppet6o rohuasetusi.

Kehalise kasvatuse Oppe- ja kasvatuseesmirkidena 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 jirgides, teab, kuidas kéituda ohuolukordades;

tunneb sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi Gppima;

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

omandab ainekavasse kuuluvate spordialade tehnika;

tunneb huvi Eestis toimuvate spordi-, liitkumis- ja tantsuiirituste vastu;

viirtustab eesti tantsupidude traditsiooni.

riitmika ja litkumise Oppe- ja kasvatuseesmérkidena taotleb kool, et opilane:

tunneb r60mu liikumisest 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 vdoimeid;
arendab libi iihistegevuste sotsiaalseid voimeid, sealhulgas suhtlemise oskusi;

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

motleb ja tegutseb loovalt ning viljendab end loominguliselt tantsu ja liikumisega seotud
tegevuste kaudu.

Oppe planeerimisel ja dppeprotsessis arvestatakse oppijate erivajadustega, sh individuaalsete
kehaliste ja vaimsete vdimetega. Opetaja arvestab dppetood libiviies dpilaste tegelike huvide ja
arenguvajadustega ning et dpe oleks joukohane ja Opilase liikumispuuet arvestav. Kasutatakse
diferentseeritud Opiiilesandeid, mille sisu ja raskusaste voimaldavad Opilastel sobiva
pingutustasemega oppida. Oppija, sdltumata tema kehalisest vdimekusest, on Sppeprotsessis
aktiivne osaleja. Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel voetakse aluseks lapsele

joukohastatud ja individuaalsete harjutuste sooritamine ja osavott tundidest.
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Oppet66 rohuasetused 6.—7. klassis:
e 6.—7. klassis arendatakse ja tdiustatakse

Opilaste kehalisi vdimeid ning kujundatakse

liigutusvilumused, arvestades murdeeast lahtuvaid ealisi ja individuaalseid isedrasusi. Jatkatakse

erinevate harjutuste tehnika dppimist, kusjuures Opilaste iseseisvus touseb (iilesannete tditmine

esitatud plaani jargi, iseseisev tegevusplaani koostamine ja enesekontroll).

e Pooratakse tihelepanu sellele, et Opilased tunneksid tervislike eluviiside pohitddesid ja jargiksid

neid, moistaksid kaaslaste fiilisiliste vOimete erisusi ja arvestaksid nendega iihistegevustes,

kujundaksid kehakultuuriga tegelemiseks vajalikke tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus, julgus,

visadus, piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvoime).

Opitulemused

Oppesisu:

oskab Odpetaja juhendamisel sooritada
iildarendavaid jou- ja venitusharjutusi;

teab soojendusharjutuste tihtsust;

oskab  sooritada  pdhivoimlemise

harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi
muusika saatel;
- oskab sooritada Opitud toenghiipet/hiipet
iile takistuse (hark-voi kdgarhiipet);
- sooritab madalldhte stardikdsklustega ja
oskab

liithimaadistantse (60m, 100m, 200m);

joosta médrustepiraselt
- suudab joosta vastavalt voimetele T-400m
ja P—800m;

- suudab joosta individuaalses tempos 1 km;
oskab

sooritada sportménge

ettevalmistavaid litkumisménge ja
teatevoistlusi palliga;
- oskab méngida reeglite jérgi rahvastepalli ja
jérgida kohtuniku otsuseid,

suudab  tdita  the  sportmédngu
kontrollharjutuse;
- suusatada vahelduval maastikul jérjest 2

km.

Rivi- ja korraharjutused

- Loendamine, poorded paigal, timberpdorded,
kiskluse ,,paigal* tditmine, kujundliikumised
erinevate liikumisviiside kasutamisega. Konni-,
jooksu-, hiiplemisharjutused

- Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsaja hoonddriga.

- Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused saatelugemise voi muusika
saatel. Rithiharjutused.

- Jou ja venitusharjutused, 16dvestusharjutused,
koordinatsiooniharjutused. Liihikesed harjutuste
kombinatsioonid koikidele lihasgruppidele.
Akrobaatika

- Painduvust arendavad harjutused, kaarsild (T);
ratas korvale; kitelseis abistamisega. Harjutuste
kombinatsioonid. Akrobaatika kava dppimine,
esitamine.

Kergejoustik Jooks ja jooksuharjutused

- Kepikond - konni tehnika, ohutusnduded.

- Kiirendusjooksud 30 m, 60 m, ringteatejooks ja

teatevahetus ringteatejooksus. Tokkejooks.
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sukelduda,

holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200

oskab ujuda, sh veepinnal
meetrit edasi litkuda

teab, tunneb muusika jirgi dra ja oskab
tantsida

peamisi rahvaparimuslikke ja

seltskonnatantse

Kestvusjooks maastikul (erineval pinnasel,
kallakul, takistuste iiletamisega). Hiipped

- Erialane soojendus. Kordushiipped.
Kombineeritud hiipped mékke.

- Kaugushiipe paku tabamisega. Visked/tdouked
- Kuulitduget tutvustavad harjutused
topispalliga, kuulijannid. Ohutusnduded.
Sportméngud

- Erinevate sportmingude tutvustamine: sulgpall,
bocce, frisbee, tinavatennis. Korvpall

- Sammudelt vise korvile. Kombineeritud
harjutused opitud tehnikaelementide
tdiustamiseks. Kaitseasend. Pealevisked
litkumiselt. 1:1 harjutused. Vorkpall

- Ettevalmistavad harjutused vorkpalliks.
Pallikooli harjutused. ’Pioneeripall”. Jalgpall

- Pallikisitsusharjutused. Reeglid. Oppemiing
lihtsustatud reeglitega. Saalihoki

- Bestkiiesoot ja soodu vastuvdtmine. Uhe
puutega sO0t.

Ujumine

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nidalas terve
dppeaasta viltel. Opilane jduab dpitulemuseni
tema individuaalseid isedrasusi arvestades.
Talialad

Suusatamine

- Laskumine ndlvast iiletades ebatasasusi.
Laskumine lisaiilesannetega. Uisusammsodiduviis
ilma suusakeppideta.

- SGit murdmaal individuaalses tempos.
Uisutamine
- Kombineeritud harjutused uiskudel.

Ritmika

Riitmitunde harjutused, lauluméangud.
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Rahvatantsude pohisammude Opetamine: kaera-
jaan, polka, jenka

Lihtsamate seltskonnatantsude pdhisammude
Opetamine: aeglane valss, viini valss, rumba,

samba, cha-cha, rock




