Kehaline kasvatus

8. klassi ainekava

Teadmised spordist ja liikumisviisidest |

1.

6.

Kehalise aktiivsuse msju tervisele ja todvGimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev liikumine. Tegutsemine (spordi-) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade voistlusmaarused. Aus mang - ausus ja 0iglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimodtted jm). Kehalise t66vdime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste anallds.

Teadmised Opitud spordialade/ tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur-) vdistlustest/ Uritustest
ning tuntumatest sportlastest/ tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest.

Teadmised spordilritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,Sport kdigile".

Opitulemused:

e selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikkumisharrastuse mdju tervisele ja téévoimele;

e jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides /liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi;

e liigub/ spordib reegleid ja vOistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

e oskab iseseisvalt treenida: analliiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/ liikumisviisi, 0pib uusi liikkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi vdimeid;

e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/ sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt), kaib spordi- ja tantsulritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Voimlemine

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.

Pohivdimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavate
voimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja jarjekord)

Riihi

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; plramiidid
Harjutused roobaspuudel: tireltdus the jala hoo ja teise tdukega (T) ning harkistest tirel ette (P).
Harjutused kangil: tireltdus jouga, kaarhoor (P).

arengut toetavad harjutused: Harjutused lllisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks




Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 p&ore;
jala hooga taha 1800; poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga ett; erinevad mahahipped.
Toenghiipe: hark- ja/voi kagarhtpe.

Iluvéimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vdaanakud, visked ja plalded (T).

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine

Opitulemused:

e sooritab dpitud vaba- vGi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

e sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P);

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hipped. Kaugushiipe. Korgushlippe eelsoojendusharjutused. Flopphippe (3- ja 5-sammuliselt
hoojooksult) tutvustamine.

Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

Opitulemused:

e sooritab taishoolt kaugushippe ja lleastumistehnikas kdrgushiippe;
e sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga kuulitduke;
® jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

® jookseb vdimetekohaselt 3 km (T) / 5 km (P).

Sportméngud

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt. Vise s66dule vastuliikumiselt.
Katted. Méng 3:3 ja 5:5.

Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Riindel6ék hiippeta ja kaitseméng paarides.
Mangutaktika: kolme puute dpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja |66gitehnika taiustamiseks. Tehnika taiustamine méangus.

Opitulemused kahe kooli poolt valitud sportméngu osas:

e Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted.
e Vorkpall: sooritab Ulalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu.

e Jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite lGlesandeid ja taidab neid
mangus

e Mangib kaht dpitud sportmangu reeglite jargi.

Talialad. Suusatamine.

Paaristdukeline ({hesammuline uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii
klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpddre. Lihtsa slaalomiraja labimine
poolsahk-paralleelpéoretega.  Teatesuusatamine  (vOistlusmaarused). Mangud  suuskadel
teatesuusatamine.

Opitulemused:

® suusatab paaristdukelise lihe- ja kahesammulise sGiduviisiga;

e suusatab kepitduketa uisusamm-sGiduviisiga tempovarianti;




e |abib jdrjest suusatades 3 km (T) / 5km (P) distantsi.

Talialad. Uisutamine.

Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja jaahoki méang lihtsustatud reeglite jargi.

Opitulemused:

e uisutab tagurpidi ning tagurpidi tlejalaséitu;
e suudab uisutada jarjest 9 minutit;

e mangib ringette'i ja/voi j@ahokit.

Orienteerumine

Kaardi peenlugemine: vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik.
Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine kaardi ja kompassiga

Opitulemused:

e |abib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;
e oskab madrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
e oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

e oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Joulisemat, suuremat lilkkumisamplituudi ndudvad noormeeste tantsu-kombinatsioonid ning neidude
emotsionaalsusel ja kaunil rihil baseeruvad liikumised. Tantsu karakteersus ja valjenduslikkus.
Rahva- ja seltskonnatantsud. Samba. Aeglane valss. Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.
Erinevus massikultuurist.

Opitulemused:

e tantsib rahvalikku ja/vdi labajalavalssi;

e osaleb Opitud seltskonnatantsudes.




