AINEKAART

Ainevaldkond: kehaline kasvatus
Oppeaine: kehaline kasvatus
Klass: 8. klass

Opetaja: Mare Akel

Ainetiiiip: Kohustuslik aine pdhikoolis

Opetamise aeg: 2017/18 dppeaasta

Oppekirjandus: Kehaline kasvatus" abiks dpetajale., L. Soom,, Kergejoustikualade
Opetamine®, koolituste materjalid. E. Liik ,,Vorkpall", ,,Pallikoool vorkpallimiangud"
koolitusmaterjalid, Vilma Sahva ,,Kehaline kasvatus®, ,,Opime ujuma‘ Orjan Madsen, Per
Irgens, ,,Laste ujumisdpetus® Eest ujumisliit, Kiiremine, kdrgemale,kaugemale* Kalam,

Torim, Jiirgenstein ,,Kergejoustiku alade dpetamise metoodika* TRU

Vajalikud 6ppevahendid: Liihike ja pikk sportlik riietus, sportlikud jalanoud, ujumisriided,
pesemisvahendid. Suusavarustus, suusariietus.

Oppesisu: Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja tddvdimele, regulaarse lifkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele.

2.0hutu litkkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev litkumine. Tegutsemine (spordi-)

traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3.0Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusméidrused. Aus méing -ausus ja oiglus spordis ning elus.
4.Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise td6vdime arendamine:
erinevate kehaliste vdimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

5.Teadmised dpitud spordialade/ tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur-) vaistlustest/
liritustest ning tuntumatest sportlastest/ tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmisedoliimpiaméngudest (sh antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.
6.Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile".
Opitulemused:

Opilane selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikkumisharrastuse mdju tervisele ja

toovoimele; jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-ja ohutusndudeid ning véldib



ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides /litkudes juhtuda vGivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul; oskab anda elementaarset esmaabi; liigub/ spordib reegleid ja
voistlusmadrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sddstes; oskab
iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liitkumisharrastusele
eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/ litkumisviisi, Opib uusi litkkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi vdoimeid osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab
litkkumist/ sportimist iseseisvalt (tunniviliselt), kéib spordi-ja tantsuiiritustel ning jélgib seal
toimuvat; oskab tegutseda abikohtunikuna voistlustel.

Voimlemine

Konni,- jooksu ja —hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused. Hiipe kahelt jalalt iihele ja
ihelt kahele. Hiipe 360 kraadise poordega. Viljendusjooks. Erineva iseloomuga kond (kerge,
ro0mus, energiline. PGhivoimlemise harjutused vahendita ja vahenditega, harjutused muusika
saatel. Uldarendavate vdimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik ja
jarjekord) Riihi arengut toetavad harjutused: Harjutused liilisamba
vastupidavusearendamiseks; jouharjutused selja-, kohu-, tuhara-ja abaluuldhendajatele;
venitusharjutused 6la-ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks

Akrobaatika, poomi ja ré6baspuu harjutuste kombinatsioonid. Toenghiipe:hark-ja/voi
kédgarhiipe. Iluvdimlemine. Harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad, vdanakud, visked ja
piitided Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine

Opilane sooritab dpitud vaba-vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni, sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; poomil, réobaspuul, sooritab harjutuskombinatsiooni
voimlemisvahendiga

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Hiipped.

Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Flopptehnika

Heited, touked.

Kuulitouke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

Opitulemused

Opilane sooritab tdishoolt kaugushiippe ja flopptehnikas kdrgushiippe;

sooritab paigalt ja hooga kuulitduke; jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; jookseb
voimetekohaselt 3 km (T).

Sportméangud

Korvpall.



Individuaalse pallikésitsustehnika elementide tdiustamine. Individuaalse kaitsetegevuse
tdiustamine. Kahe méngija koostdo (“sddda ja 16ika”). Labimurded paigalt ja liikumiselt.
Lauavoitlus. Ming lihtsustatud reeglitega.

Vorkpall.

Ulalt palling. Pallingu vastuvdtt. Ulaltsoot, altsddt, kolme puute dpetamine.

Vorkpall lihtsustatud reeglitega.

Korvpall: dpilane sooritab 1abimurded paigalt ja liikumiselt ning petted.

Vorkpall: dpilane sooritab {ilalt pallingu, ja vastuvotu.

Maingib kaht dpitud sportméngu reeglite jargi.

Suusatamine

Paaristdukeline {thesammuline uisusamm-sdiduviis. Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii
klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpore. Lihtsa slaalomiraja ldbimine
poolsahk-paralleelpdoretega. Teatesuusatamine (vOistlusméadrused). Mangud suuskadel
teatesuusatamine.

Opitulemused

Opilane suusatab paaristdukelise iihe-ja kahesammulise sdiduviisiga; suusatab kepitduketa
uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti; 1dbib jéarjest suusatades 3 km (T) .

6. Orienteerumine

Kaardi lugemine Sobivaime teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine kaardi ja
kompassiga

Opilane 1ibib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt; oskab méirata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku; oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti
maastikul; oskab maélu jérgi kirjeldada l4bitud orienteerumisrada.

Tantsuline litkumine. Seltskonnatantsud. Samba, valss.

Opitulemused

Opilane tantsib, osaleb dpitud seltskonnatantsudes

Ujumine

Erinevate ujumisstiilide tehnikad, ujumisviiside vdistlusmdirused, sukeldumine, puhkamine

puhkeasendis

Opitulemused
Opilane teab erinevaid ujumisviiside tehnikaid; teab ujumisviiside vdistlusméirusi; suudab
labida 200 m vahetades ujumisviise; sukelduda 10m, puhata puhkeasendis 2-3 min.

Hindamise kirjeldus:



Opilase tegevus tundides-aktiivsus, piiiidlikkus. Opitud spordialade tehnika. Opilase fiiiisiliste
vOimete areng. Osavott kooli ja maakondlikest vdistlustest. .hindevormid (aktiivsus,
koostdooskus, Opilase arengu arvestamine hindamisel, spordivdistlustel osalemine,
tunnivéline kehaline aktiivsus jms). Kohustuslikud asjad, mida hinnatakse jne. Jareletegemise

vOimalused.

Kokkuvodtva hinde kujunemine:

Trimestri hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest.

Muud néuded ja mirkused:

Vabastatud dpilane viibib tunni juures. Liihiajaliselt (1-2 niddalat) kehalisest kasvatusest
lapsevanema vai arsti poolt vabastatud dpilane esitab tdoendi/kirja enne tunni algust
(vahetunnis) oma kehalise kasvatuse Opetajale. Kehalisest kasvatusest vabastatud dpilane on

iga tund ainedpetaja poolt juhendatud.



