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Randvere Kooli ainekava Ainekava: kehaline kasvatus Oppeaine: kehaline kasvatus
Kooliaste:I1I kooliaste Klass: 8.-9 klass Tundide arv: 2/2
Oppeaine kirjeldus:

Opetuse eesmiirgid

Kehalise kasvatuse eesmirkide ning Opitulemuste puhul ldhtutakse pdhikooli riiklikus Oppekavas

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

arenguvajadusi ja Oppetoo rohuasetusi.

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmérkidena taotleb kool, et dpilane:

moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvoimele;

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 rodmu ning on valmis uusi litkkumisoskusi Oppima;

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 dpilane:

tunneb roomu litkkumisest 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 véimeid, 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 &ppida. Oppija, sdltumata tema kehalisest voimekusest, on dppeprotsessis
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aktiivne osaleja. Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel vdetakse aluseks lapsele

joukohastatud ja individuaalsete harjutuste sooritamine ja osavott tundidest.

Oppeto6 rohuasetused 8.-9. klassis

Kinnistatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, piiiitakse tekitada huvi ja motivatsiooni

edaspidiseks iseseisvaks treeninguks.

Kujundatakse hoiak jidrgida ausa médngu pohimdtteid ja spordieetika ndudeid. Tutvustatakse

erinevaid spordialasid, Eesti oliimpiavditjaid, tuntumaid sportlasi.

e Opitulemused Oppesisu:
e teab ohutus- ja hiigieenindudeid sportimisel; | Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused

teab Eesti sportlasi, nende saavutusi;

teab tdhtsamaid spordisiindmusi (Eesti MV,
MM, OM jms);

oskab planeerida, 14bi viia ja analiilisida
Opetaja poolt antud iilesandeid;

hinnata adekvaatselt oma kehalisi vOimeid;

teab:

vastupidavuse, jou- ja painduvuse
arendamise {ildisi harjutusi;

- regulaarse harjutamise tihtsust;

- enesekontrollivotteid;

oskab:

- arendada juhendamise teel oma kehalisi
vOimeid, valida iildarendavaid harjutusi
erinevatele lihasrithmadele Opitu jargi;

- sooritada riihi- ja koordinatsiooni harjutusi
muusika saatel,

- joosta midruste piraselt sprindi distantse

60m, 100m, 200m 400m;

méngida liht sportmidngu lihtsustaud
reeglite jargi;
mingida tiht sportméangu

voistlusmaarustiku kohaselt;

- Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine
ja harjutuskomplekside koostamine,
tildarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
- Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse arendamiseks.

- jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
o0la- ja puusaliigese litkuvuse arendamiseks.
Akrobaatika

- Iseseisev akrobaatika kava koostamine ja
esitamine.

Kergejoustik Jooks ja jooksuharjutused

- Erialased soojendusharjutused sprindiks ja
pikamaajooksuks. Intervalljooksud.

- Murdmaajooks (erineval pinnasel, kallakul,
takistuste liletamisega) fartlek. Hiipped

- Méirustepérane kaugushiipe, médédrustepdrane
korgushiipe (flopp), kdrgushiippe sammumaérk.
- Kolmikhiipet tutvustavad harjutused.

Kuulitouge
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suudab:

- joosta joukohases iihtlases tempos 2-3km;

osaleda pendelteatejooksus ja
ringteatejooksus;

vastavalt voimetele sooritada
méidrustepiraselt hooga kaugushiipet ja
kdrgushiipet;

suusatada tasasel maastikul (tasakaal)
sobivat s6idutehnikat valides;
- suusatada iihtlases tempos 3 km.
Suudab ujudes ldbida 200m vdimetekohases
tempos
Tunneb muusika jirgi ja oskab tantsida
peamisi seltskonnatantse: acglane valss, viini

valss, rumba, samba, cha-cha, rock

- Kuulitduge hooga. Kuulitduke
voistlusmairustik.

Sportméingud

Korvpall, saalihoki, jalgpall, tinavatennis,
lauatennis

- Sportmégude tehnikaelementide tdiustamine
1abi kombineeritud harjutuste. Méng lihtsustatud
reeglitega.

Suusatamine

- Erinevad murdmaasuusatamise distantsid.

- Opitud murdmaasdidu ja méesdidu
tehnikaelementide tdiustamine ja kinnistamine.
Ujumine

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nédalas terve
dppeaasta viltel. Opilane jduab dpitulemuseni

tema individuaalseid isedrasusi arvestades.

Riitmika
Riitmitunde harjutused, lauluméngud.

Rahvatantsude pohisammude dpetamine: kaera-
jaan, polka, jenka

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

samba, cha-cha, rock




