KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

pohikooli 8.klassile /tiidrukud /

1. Opieesmirgid
8. klassis kehalise kasvatuse Opetamisega taotletakse, et Opilane:

e jirgib ohutus-ja hiigieenindudeid kehalise kasvatusetundides, tunnivilistel
spordiiiritustel ning iseseisvalt liikkudes,sportides ja liigeldes;

sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enese-
kontrolli teste);

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;tunneb huvi koolis ja/vdi viljaspool
toimuvate spordi-ja tantsuiirituste vastu,votab neist osa voistleja
(osaleja),pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate abilisena;harrastab
litkkumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega.

omandab pohikooli ainekavva kuuluvate spordialade tehnika

suudab oOpitud spordialasid iseseisvalt sooritada
2. Oppeseisu — 70 tundi

2.1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liitkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet vajalikkust .Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele. Ohutu litkumine
ja liitklemine. Loodust sddstev litkumine. Tegutsemine ( spordi)traumade ja dnnetusjuhtumine
korral .Esmaabivotted.

2.2.Voimlemine / 12 tundi /.
Rivikorra harjutused. Jagunemine ja liitumine,lahknemine ja {ihinemine.
Pohivoimlemine ja iilda renend voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade 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.

Iluvoimlemine. Harjutused ronga, palli ja lindiga;harjutuskombinatsioon vahendiga muusika
saatel.

Riistvoimlemine. Tireltdus rodbaspuudel iihe jala hoo ja teise tdukega.

Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale; kitelseis.



Tasakaaluharjutused poomil. Erinevad ssmmukombitatsioonid; sammuga ette pddre 180,

erinevad mahahiipped
Toenghiipe. Harkhiipe ja kigarhiipe
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud .Aeroobika tervisespordialana.

2.3.Kergejoustik / 30 tundi /.
Sprindi eelsoojendusharjutused. Kiirjooks stardikésklustega. Ringteatejooks.
Kestvusjooks jarjest 9 min
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused .Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused .Korgushiipe ( iileastumishiipe).

Kuulitduke paigalt ja hoojooksult.
2.4.Sportméangud / 16 tundi /.

Korvpall. Palli pdrgatamine,sd6tmine,piitidmine ja vise korvile lifkumiselt .Libimurded paigalt
Petted .Algteadmised kaitseméngust .korvpalli viistlusméddrused. Méng reeglite jargi .Ming 3:3 ja
5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides. Altpalling ja pallingu vastuvdtt. Méngijate asetus platsil ja
litkumine pallingu soortitamiseks. Méng reeglite jargi

2.5. Suusatamine / 8 tundi /.

Tousu-ja laskumisviiside.

Labisamm-tdusuviis. Sahkpdore.

Paaristoukeline kahusammuline sdiduviis.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.
2.6.0rienteerumine /2 tundi /.

Sobivaima teevariandi ja valik

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.

Sobiva koormuse ja liilkumistempo valimine

2.7. Tantsuline litkumine/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
8. klassi opilane:
a. jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;

b. liikkub/spordib regleid ja voistlusmaarusi jargides , kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sédéstes;

c. leiab endale sobiva ( joukohase ) spordiala/liikumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi vOimeid ;

d. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, kdib spordi- ja tantauiiritustel ning
jélgib seal toimuvat ;

e. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

f. sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe ;
g. sooritab paigalt kuulitduke

h. jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

i. Suudab joosta jarjest 9 minutit;

J. sooritab tundides opitud sportméngude tehnikaelemente;

K. sooritab iilalt pallingu ja nende vastuvdttu vorkpallis;

I. suusatab paaristoukelise kahesammulise sdiduviisiga;

m. 14bib jérjest suusatades 3 km distantsi;

n. oskab médrata suunda kompassiga,lugeda kaarti.

0. mangib kaht dpetud sportmangu reeglite jargi.

p. tantsib Opitud paaris- ja riithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

g. 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 Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pohjal.

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

e Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse dpilase aktiivsust (osavott,
kaasatootamine, nouete/reeglite jargimine, koostdooskused jms) kehalise kasvatuse
tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud
litkumisharrastuse kujul), voistlustest ja spordiiiritustest osavottu ja/voi nende
korraldamist jms.

e Tervisest tingitud erivajadustega Opilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu
kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti médratud 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 opilase tervislikust seisundist —
hinnatakse erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi voi 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 Oppe eesmirk, dppesisu, dpitulemused ja nende hindamise vormid.

Oppeaasta jooksul rakendatakse viiepallisiisteemi.
Kasutakse:

e Kujundav hindamine
® Jooksvat hindamist; peab olema vihemalt 3 jooksvat hinnet.
e Kokkuvotvat hindamist (veerandihinne, aastahinne)

Tulemuslikkuse kriteeriumid iseloomustavad méaaral omanikutunde materjal:
1. teadmised
2. mootori véimete ja oskuste.

1. Teadmised.

Hinnates teadmisi teemal "Kehakultuuri™ sellised parameetrid: siigavus, terviklikkuse, kehtivuse,
Opilastele kidttesaadavad selles vanuserithmas. 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 mdningaid vastuolusid ja vdiksemaid vigu.

Hinnatud 3

Sest vastus, mis ei ole loogiline jérjestus on liinki teadmistes materjali, puudub nduetekohane
pohjendus.



Hinnatud 2
Sest arusaamatusi ja teadmatus programmi materjal.

2. Motoorseid oskusi

Hindamiseks motoorseid oskusi, jargmisi meetodeid: vaatlus, kdne ei ndita, harjutusi ja
kombineeritud meetod.

Hinnatud 5

1. Liikumine vdi selle mdned osad on diged, kooskdlas kdigi nduetega eksimatult lihtne, vaba,
selge, enesekindel, koos suurepérase poos, dige riitmi, Opilane maistab sisuliselt litkumist, selle
eesmark, saan aru liikumine, 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
vdiksemaid vigu.

Hinnatud 3

3. Mootori tegevus pohimotteliselt on dige, kuid dopuschenaodna tootlemata voi paar véikest viga,
mis viib piiratud liilkumine, 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 tiks voi kaks palju
eksimusi.

Rakendamine hindamine motoorseid oskusi, opetajate 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 fliiisilist vormi, on piisavaks toendiks, arendada eelisjdrjekorras
fiitisilised omadused jaoks vilja todtada konkreetsed motoorseid oskusi. Opetaja t6d tulemuslikkuse
parandamiseks kehakultuuri peaks esindama raskusi igale opilasele, kuid tegelikult teostatav.
Positiivsed muutused nii siistemaatilised uuringud on aluseks dpetaja hindamissiisteemi.



5.0ppekirjandus

R.jalak, P.Lusmaégi. Liikumise ja spordi ABC. A.Lannus. PGhivoimlemise harjutusvara. 1960
U.S ahva Voimlemisharjutuste tehnika jadpetamise metoodika. 1973
A.Goldrin Kergejoustikualased méngud ja méngulised harjutused. 1970
R.Aule Kergejoustikualade dpetamine 1993

E.Isop Litkumismingud 1974

M.Zapletal 1000 mangu 1984

S.Stonkus Méngime korvpalli 1982

A.Laos Korvpalliopik 2001

E.Liik Pallikool.Vorkpalliméngud 2005

E.Liik Vorkpalliopik 2003

V.Pantsenko Tervise ABC 2005



6.0ppevahendid.
e Vodimlemisvahendid ja voimlemisriistad
e Pallid
e Hiipitsaid
e Vodimlemisrongad.
e Topispallid
e Teatepulgad

® Vdimlemispingad



