KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA
Pohikooli 8.klassile /poisid /

1. Oppetdd eesmiirgid

On terve ja hea rithiga

Omab motivatsiooni, huvi ja teadmisi iseseisvaks kehakultuuri harrastuseks.
Arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi.

Omandab hiigieeni harjumused ja teadmised tervislikust eluviisist.
Soodustab normaalse riihi, korrektse kehahoiaku kujunemist.

Tutvub voimalikult paljude spordialadega

Omandab siistemaatilise harjutamise tdhtsuse.

Omandab suhtlemisoskust ja koostooharjumusi.

Arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskatt spordieetika) ja esteetilisi toekspidamisi.
Oskab mingu kaudu pidada kinni distsipliinist..

Hoidub vigivallast, aitab kaaslast.

Tunnetab oma voimeid ja oskab hinnata oma toimetulekut.

Jélgib oma tervislikku seisundit, oskab hoida head fiitisilist vormi.

Oskab teha koostddd, tiites rithmas erinevaid rolle ja tunnustada kaaslasi.
Peab tihtsaks jdrjepidevat kehalist tegevust ja osaleb neis tegevustes.

Jargib thiselu reegleid.

2. Oppesisu — 70 tundi
2.1 VOIMLEMINE. /12tundi/

e Rivikorra harjutused.Jagunemine ja liitumine,lahknemine ja {ihinemine.

e Pohivoimlemine ja iildarenendavad voimlemisharjutused.Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks,harjutuse valimine ja harjutuskomplekside
koostamine.Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialate
eelsooendusharjutustena.

¢ Riihi arengut toetavad harjutused.Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks;jouharjutused selja-,kohu-,tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;venitusharjutused

ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

o Rakendus- Riistvéimlemine. Kiiiinarvastoenust hoogtdus taha,kaarhoor.

AKROBAATIKA.
e Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused. Péorded ja mahahiipped.

e Toenghiipe.Kigarhiipe.



2.2KERGEJOUSTIK. /26 tundi/

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sdéretdstejooks. Jooksu alustamine ja lopetamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused. Ringteatejooksu teatevahetus.
Kestvusjooks.

Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. Korgushspe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

2.3. SPORTMANGUD /20 tundi/
Korvpall.

Palli hoie sdotes, piilides ja peale visates. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall.
Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsé6t pea kohale, vastu seina ning paarides.
Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall.
S66du peatamine jalapodia sisekiilje ja rinnaga (P) ning 160gitehnikadxppimine, arendamine ja
tdiustamine. Méng 4 : 4ja 5 : 5.

2.4, SUUSATAMINE /8 tundi/
Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega nolvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpodre ja poolsahkpidurdus. Paaristoukeline iihesammuline sdiduviis.

Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel. Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Teatesuusatamine.

2.5 ORIENTEERUMINE. /2 tundi/
Maastikuobjektid, leppemairgid, kaardi modtkava, reljeefivormid (1oikejoonte vahe). Kauguste
méédramine.
Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méidramine. Kompassi
tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja lifkudes. Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi
kasutades. Orienteerumisméngud.

2.6. Tantsuline liikumine/2 tundi /.

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted, oskussonad,
pohisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.

3.Opitulemused

e Teab spordiala oskussonu, ohutusndudeid, hiigieenindoudeid,

e (skab startida madalldhtest,



e (skab arendada oma kehalisi voimeid,

e Oskab abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel,

e Oskab valida jooksukiirust,

e Oskab sooritada akrobaatika pdhiharjutusi,

e Suudab joosta erinevaid distantse,

e Suudab hiipata korgust ja kaugust,

e Oskab sooritada hiippeid ja viskeid,

e Oskab jilgida oma kehaasendit ja liigutusi,

e Oskab sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi riitmi jargi,

e Oskab mingida liikkumisménge,

e Oskab mingida korvpalli ja vorkpalli.

o Oskab kasutada enesekontrolli votteid

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

arutleb eri tantsustiilide tle;

teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

4.Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava iildosa sétetest.
Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (tookuse), piitidlikkuse ja arengu kohta.
Kehalises kasvatuses hinnatakse opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist voimekust.

e Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset kui ka
opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.



e Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal.

e Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase arengut (muutused vorreldes
varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

e Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kiisitlust, liitkumis-
sporditeemalise ettekande.

¢ Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

e Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott,
kaasatootamine, nduete/reeglite jargimine, koostodoskused jms) kehalise kasvatuse
tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud liikumisharrastuse
kujul), vaistlustest ja spordiiiritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms.

e Tervisest tingitud erivajadustega dpilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu kehalise
kasvatuse tundidest (raviarsti midratud kehaliste harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse
Opetaja antud iilesannete tditmine jms).

e Ainekava kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata dpitavate spordialadega seotud teadmiste
omandamist.

e Praktiliste oskuste hindamisel ldhtutakse konkreetse dpilase tervislikust seisundist —
hinnatakse erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi vdi nende lihtsustatud
variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms.

e Juhul, kui Opilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita, koostab
Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles fikseeritakse dppe
eesmirk, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

Oppeaasta jooksul rakendatakse viiepallisiisteemi.
Kasutakse:
e Kujundav hindamine
e Jooksvat hindamist; peab olema vihemalt 3 jooksvat hinnet.

e Kokkuvotvat hindamist (veerandihinne, aastahinne)

Tulemuslikkuse kriteeriumid iseloomustavad mairal omanikutunde materjal:
1. teadmised
2. mootori voimete ja oskuste.

1. Teadmised.

Hinnates teadmisi teemal "Kehakultuuri” sellised parameetrid: siigavus, terviklikkuse, kehtivuse,
Opilastele kattesaadavad selles vanuseriihmas. Et kontrollida teadmisi, kasutage jargmisi meetodeid:
vaatlus, kontroll vestlus (kutsumata alla), katsetamine.

Hinnatud 5

Sest vastus, kus opilane niitab siigavat arusaamist, milline on materjal, kirjeldab oma loogiline ja
pohjendatud.

Hinnatud 4

Samal vastust, kui see sisaldab moningaid vastuolusid ja vdiksemaid vigu.

Hinnatud 3

Sest vastus, mis ei ole loogiline jarjestus on liinki teadmistes materjali, puudub nouetekohane pdhjendus.
Hinnatud 2

Sest arusaamatusi ja teadmatus programmi materjal.

2. Motoorseid oskusi
Hindamiseks motoorseid oskusi, jirgmisi meetodeid: vaatlus, kone ei niita, harjutusi ja kombineeritud
meetod.



Hinnatud 5

1. Liikumine voi selle mdned osad on diged, kooskdlas kdigi nduetega eksimatult lihtne, vaba, selge,
enesekindel, koos suurepérase poos, dige riitmi, Opilane maistab sisuliselt litkumist, selle eesméark, saan
aru liitkumine, selgitama, néidata, kuidas seda tehakse mittestandardsed tingimused, saab avastada ja
parandada vigu, mida teised Opilased.

Hinnatud 4

2. Kui dpilaste tulemusi on ka tdhus, nagu eelmise puhul, kuid ei teinud rohkem kui kaks vaiksemaid vigu.
Hinnatud 3

3. Mootori tegevus pdhimotteliselt on dige, kuid dopuschenaodna tootlemata voi paar viikest viga, mis
viib piiratud liikumine, usalduse puudumine.Opilane ei saa sooritada liikumine mittestandardsed ja
keeruline, vorreldes dppetund keskkond.

Hinnatud 2

4. Liikumine vai selle iiksikuid elemente on korralikult jooksul riiki lubatud iiks voi kaks palju eksimusi.

Rakendamine hindamine motoorseid oskusi, dpetajate rakendada hindamise siisteem, vaid ka stimuleerida
ja harida iilesandeid, arvestades kiirust (diinaamilise teket motoorsed oskused teatud aja) ja individuaalsete
omadustega opilased (keha tiiiipe, psiihholoogilised ja fiisioloogilised omadused).

Kui votta arvesse Opilase fiilisilist vormi, on piisavaks toendiks, arendada eelisjérjekorras fiitisilised omadused
jaoks vilja tootada konkreetsed motoorseid oskusi. Opetaja t66 tulemuslikkuse parandamiseks kehakultuuri peaks
esindama raskusi igale opilasele, kuid tegelikult teostatav. Positiivsed muutused nii stistemaatilised uuringud on
aluseks opetaja hindamissiisteemi.
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