KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA  III KOOLIASTE 8. KLASS

Kehalise kasvatuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid III kooliastmes:
kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele ning selgitab regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust, analiilisib enda igapédevast kehalist aktiivsust, sh
liikumisharrastust ning annab sellele hinnangu; 2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate
spordialade/litkumisviiside tehnika (vt alade dpitulemusi dppesisu alt), suudab Spitud
spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada; 3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise
kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes,
oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda v&ivate dnnetuste
korral; 4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid
enesekontrolli teste) ning annab oma tulemustele hinnangu, teab, mis harjutused ja meetodid
sobivad kehalise vOimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada; 5) jirgib
sportides/liikudes reegleid ja vdistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi
austades ja nendega koostodd tehes, selgitab ausa mingu pohimatete realiseerimist spordis ja
elus; 6) kirjeldab oskussonu kasutades erinevate spordialade voistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning
muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala (voi tantsustiili), loetleb sel alal toimuvaid
vOistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maailmas, teab olulisemaid fakte
antiik- ja niitidisoliimpiaméngudest ning Eesti sportlaste saavutustest oliimpiaméngudel,
oskab nimetada Eesti iild- ja noorte tantsupidude tihtsamaid siindmusi, tunneb Eesti iild- ja
noorte tantsupidude traditsiooni; 7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb
huvi koolis ja/voi viljaspool toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa
voistleja, osaleja, pealtvaataja, kohtuniku vdi korraldajate abilisena; 8) harrastab
liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vodi koos kaaslastega, soovib dppida (sh iseseisvalt) uusi
kehalisi harjutusi ja litkumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke
teadmisi, hindab oma vdimeid ja huvisid ning mdistab, kuidas huvi, voimed ja oskused
vdimaldavad kujundada piisiva harrastuse ning vdivad tulla kasuks tulevikus ameti valikul; 9)
teab tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid, selle to0 eripdra ning
edasidppimisvdimalusi.
Kokkuleppemirgid ldbivate teemade puhul:

1) Tervis ja ohutus - TO

2) Elukestev dpe ja karjdiri planeerimine- EO

3) Keskkond ja jatkusuutlik areng - KK

4) Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - KE

5) Kultuuriline identiteet - KI

6) Teabekeskkond - TK

7) Tehnoloogia ja innovatsion - TI

8) Viirtused ja kolblus —VK

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus* puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu. TO

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdidri planeerimine* toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga siivendatult tegelema. EO



Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis viértustab iimbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks. KK

Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad liikkumis- ja treeningrithmad jms).KE

Libiv teema ,,Kultuuriline identiteet™ kajastub kehalise kasvatuse tundides dpitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) tthiskonnaliikmeks. K1

Labiv teema ,, Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.Labiva teema
,» Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud iilesande
jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega. TK

Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus* seostub spordi iilima aate — ausa mangu pohimdtete —
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus
tegevuseskehtivate reeglite modistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist
kolbeliseks

Kehalise kasvatuse 10imingu vOimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kdsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.
Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja
moisteid (geomeetrilised kujundid, mddtithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véartustamine litkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku
toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
ilesannetele uusi ja omaniolisi lahendusi ning oskust mirgata ilu timbritsevas elukeskkonnas

OPPETEGEVUSED.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse Oppekava alusvidrtustest, iildpddevustest, Oppeaine eesmérkidest, dppesisust ja
oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste dppeainete ja lidbivate
teemadega;



2) taotletakse, et Opilase dpikoormus (sh kodutéode maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta
ulatuses iihtlaselt ning jdtab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

3) vdoimaldatakse oppida iiksi ning iitheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja riihmatdod), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

4) kasutatakse diferentseeritud oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kisitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimidngud, arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimistdo koostamine jne.

8. klassi Oppetegevused:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine; pShitdhelepanu on jargmistel ldbivatel
teemadel: TO,EO,VK

2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine; pdhitdhelepanu on jargmistel ldbivatel teemadel: TK, TO

3) oma ja/ voi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu, sonalised
aruanded, vestlused; pohitidhelepanu on jargmistel ldbivatel teemadel: VK

4) spordivoistlustel ja/ vOi tantsuiiritustel kdimine, neist osavott voistleja voi abilisena
osalejana; spordi- ja/vOi tantsuiirituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel;
pohitidhelepanu on jargmistel libivatel teemadel: KI, TO

5) spordi-, litkkumis-ja terviseteemaliste materjalide lugemine; pohitdhelepanu on jirgmistel
labivatel teemadel: TK

OPPESISU JA ULDPADEVUSED:

Kokkuleppemirgid iildpadevuste puhul:

1) Viirtuspadevus — V

2) Sotsiaalne padevus — So

3) Eesemadratluspadevus — Em

4) Opipadevus — O

5) Suhtluspddevus — M

1) Ettevotlikkuspadevus
Viidrtuspidevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava oppega. Tervis on inimese iiheks hinnalisemaks eluviirtuseks, mille hoidmise
nime tuleb Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekéditumises. Austus looduse ja teiste poolt
loodud materiaalsete viirtuste vastu opetab sddstvat suhtumist keskkonda.
Sportlikus tegevuses jargib Opilane ise ja nduab oma kaaslastelt vOistlusméaaruste
tditmist. Ausa midngu pohimotete tihtsustamine ja jargimine kdiges ja koikjal toetavad
humaanse, kolbeliseisiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised
rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- jaspordikultuurist avardavad opilase silmaringi.V

Sotsiaalne pddevus on dpilase oskus mdista oma tegevuse voimalikke tagajirgi ning
jélgida/kontrollida oma kéaitumist: véltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas,
tahelepanelik, abivalmis jne. Emotsionaalsetes vdistlussituatsioonides opib dpilane oma
voidurdomu voi kaotusekibedust sobival viisil viljendama.

Koostdo kaaslastega dpetab Opilast inimestevahelisi erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, aga ka ennast kehtestama.

Kehalises kasvatuses toimub iihistegevuse kaudu dpilase voimekuse esiletoomine ja oskuste
arendamine. Areneb Opilase kohanemisevdime, koostodoskus, empaatia, tahte omadused,



eneseviljendusoskus ning distsipliin. So

Enesemaédratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada,samuti suutlikkus jilgida ja kontrollida oma kéitumist, jirgida terveid eluviise ning
viltida ohuolukordi.Em

Opipidevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vdoimete taset ning seada eesmirke ja valida tundides dpitud alade/harjutuste seast
sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise toovoime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi
toetab valmisolekut dppida uusi litkumisviise ja suunab &pilasi sellekohast infot hankima. O

Suhtluspiddevuse arengut soodustab spordi- ja litkkumisalase oskussdnavara kasutamine,
sonaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine/madistmine.
Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovoime néitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist. M

Ettevotlikkuspéddevuse arengut soodustab oskus niha probleeme ja leida neile lahendusi;
piistitada eesmérke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning meetodeid kasutades
leida teostusviise.

Kehalises kasvatuses 0pib Opilane analiiiisima oma tervislikku seisukorda ja toovoimet,
kavandama ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja toovoime parandamiseks.
Sportlikustegevuses aset leidev koostdo Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema. Ev

Oppesisu Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele. Regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning
tdaiskasvanutele. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev litkkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivétted. Opitud spordialade ja
liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade
voistlusméddrused. Aus médng — ausus ja diglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse
valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste
vdimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid
ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis. Teadmised opitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, (suur)vaistlustest, iiritustest, iild- ja noorte tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport kdigile”

VOIMLEMINE

Oppesisu

Pdohiasendid ja litkumised. Oskussonade tundmine ja kasutamine. Iluvéimlemise elemendid
ja vahendid. Riviharjutused. Kujundliikumised. Umberpoore sammuliikumiselt. Ripped,
toengud. Erikdrgusega roobaspuud. Hooga tireltdus. Toengus hooglemiselt mahahiipe
tahahoolt. Arobaatika. Opitud elementide kordamine. Kolmiktirel. Kitelseis. Tasakaal.
Tasakaaluharjutuste kombinatsioonid. Toenghiipe. Hark- ja/vdi kidgarhiipe. Harjutused
vahenditega. ROnga hood, ringid ja veeretamine. Hiiplemine hiipitsaga. Kitelseis. Riihi
arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks. Uldarendavate véimlemisharjutuste kasutamine



erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena. ’Aeroobika pShisammud Pohitéhelepanu on
jargmistel padevustel: V,So, Em, O, Ev

KERGEJOUSTIIK

Oppesisu Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe. Flopi tutvustamine. Kuulitduke soojendusharjutused.
Kuulitduge. Soojendus. Ohutustehnika ja voistlusméaarustikud. Jooksud. Madallihe.
Tokkejooks. Ringteatejooks. Hiipped. Kaugus- ja korgushiippe hoojooksu médramine.Visked,
touked, heited. Heitealade tutvustamine. Pohitihelepanu on jargmistel pidevustel: V, So, Em,
O, M, Ev.

SPORTMANGUD

Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, sootmine, plitidmine ja vise korvile liikkumiselt. Labimurded
paigalt ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli vOistlusméidrused. Méng
reeglite jargi. Midng 3 :3ja5: 5.

Vorkpall. Vorkpalliks ettevalmistavad méingud ja teatevdistlused. Liikumisviisid ja asendid.
Sooduharjutused paarides ja kolmikutes. Sooduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. . Mingijate asetus platsil ja litkkumine pallingu sooritamiseks. Méng
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tidiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega..
Ming. S66tmine ja piitidmine vastuliikumiselt .Porgatamine suuna tempo muutmisega.
Pohitdhelepanu on jargmistel padevustel: V, So, Em, O. M, Ev.

SUUSATAMINE Voistlusalad. Suuskade hooldamine. Paaristdukeline kahesammuline
sOiduviis. Paaristdukeline kahesammuline uisusammsoiduviis. Vabatehnika sdiduviisid,
poolsahkpdore. Tousuviisid, laskumised iile ebatasasuste. Pohitielepanu on jargmistel
pidevustel: V, So, Em, O, M, Ev.

ORIENTEERUMINE

Oppesisu

Erinevate iilesannete lahendamine maastikul. Jooksumingud maastikul. PShitdhelepanu on
jarmistel padevustel: V, O, M, So, Em, Ev.

UJUMINE

Oppesisu

Krool ja selili ujumine. Ohutus ja kord basseinides ja ujumispaikades.Hiigieeninduded.
Krooli ujumisdpetus, treening abivahenditega.

Seliliujumise tehnika, treening abivahenditega Ujub vabalt valitud stiilis 25-50m.
Pohitihelepanu on jargmistel padevustel: V, So, Em, O, M, Ev.

Opitulemused

Opilane: 1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse lifkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi, teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetuste ja traumade puhul, oskab anda
elementaarset esmaabi; 3) liigub/spordib reegleid ja vdistlusmédrusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda sdistes; 4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib enda
kehalist vormisolekut, seab litkumisharrastusele eesmirgi, leiab endale sobiva (joukohase)



spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi voimeid; 5) osaleb
aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt (tunniviliselt),
kiib spordi- ja tantsuiiritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel.

Voéimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab Opitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni roobaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi kigarhiipe).
Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja flopptehnikas kdrgushiippe;

2) paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikisklustega;

4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Sportméngud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportmingust kahte)
Opitulemused kooli valitud kahe sportmingu kohta

Opilane:

1) sooritab tundides Opitud sportméngude tehnikaelemente;

2) sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;
3) sooritab iilalt pallingu, ja nende vastuvotu vorkpallis;
Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusamm-soiduviisiga tempovarianti;

3) ldbib jirjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Tantsuline litkumine

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide iile;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Ujumine

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 50 meetrit.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

2) oskab valida diget liikkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
3) oskab milu jdrgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.






