Varska Glimnaasiumi ainekava pohikooli 3. kooliastmele

Ainevaldkond: Kehaline kasvatus
Oppeaine: KEHALINE KASVATUS
Klass: 8. klass

Tundide arv Gppeaastas: | 70 tundi

Rakendumine: 1.09.2012; taiendatud 1.09.2020
Koostamise alus: pohikooli riiklik dppekava; Varska Gimnaasiumi pdhikooli
Oppekava

1. Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses (liikumisGpetus) lahtutakse vajadusest toetada Gpilase kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse (liikumisdpetus) tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilase mitmekdlgset arengut ning vbimaldavad tal leida endale j6ukohase,
turvalise ja tervisliku liikumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses (liikumisdpetus) juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama.
Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost66d ning ausa mangu pohimotteid vaartustav liikumine ja
sportimine toetavad 6pilaste sotsiaalset ning kélbelist arengut.

Koolis kogetud liikumisr6dm soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab Gpilast neid
jalgima ning neis osalema.

2. Oppe- ja kasvatuse eesmirgid

Kehalise kasvatusega (liikumisGpetus) taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja rihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele;

3) tunneb liikkumisest/sportimisest rédmu;

4) omandab ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hligieenindudeid;

6) Opib kaaslastega koost66d tegema, kokku lepitud reegleid/vdistlusmaarusi jargima ja ausa mangu
olemust mdistma;

7) tunneb huvi Eestis toimuvate spordi- ja liikkumisUrituste vastu

3. Opitulemused ja dppesisu

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Opitulemused

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse maju tervisele ja toovoimele;

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




3) liigub/spordib reegleid ja vGistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: anallilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, 6pib uusi liikkumisoskusi ja
arendab oma kehalisi vGimeid;

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

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele. Ohutu liikumine ja
liiklemine. Loodust saastev liikkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja Onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivstted. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; 6pitud spordialade voistlusmaarused. Aus mang — ausus ja Giglus spordis ning elus.
Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/ tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdétted jm). Kehalise t66v6ime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamis metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivétted, testitulemuste anallilis. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) v8istlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiaméangudest (sh antiikoliimpiamangudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordilritustest ning neil osalemise voimalustest.

2. Véimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab Gpitud vaba- v6i vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab &pitud toenghlippe (hark- ja/v6i kdgarhipe).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; péérded sammliikumiselt. K&nni-, jooksu-
ja hiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga.
Pohivoimlemine ja uldarendavad vdéimlemisharjutused. Saatelugemise ja/v6i muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kidte ja jalgade hood, I6dvestamised, vetrumised.
Rihiharjutused. Kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. lluvéimlemine (T).
Hlpitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hilipped; lihtsad visked ja puadded.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust
arendavad harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale; kdtelseis  abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hlplemisharjutused; péorded ja mahahipped. Toenghipe.
Hoojooksult hiipe hoolauale, &ratSuge ja toengkagar (kitsel, hobusel), Ulesirutusmahahipe
maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kagarhipe.

3. Jooks, hiipped, visked

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushlppe ja tleastumistehnikas kdrgushiippe;
2) sooritab hoojooksult palliviske;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

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




Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushilipe taishoolt paku tabamisega. Korgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushipe
(Gleastumishipe). Flopi tutvustamine. KuulitGuke soojendusharjutused. Kuulitduge.

4. Sportmangud

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab tundides Gpitud sportmangude tehnikaelemente;

2) sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab Ulalt pallingu, rindel66gi ja nende vastuvétu vorkpallis;

4) mdistab erinevatel positsioonidel mangivate jalgpallurite Glesandeid ja tdidab neid mangus;
5) mangib kaht 6pitud sportméangu reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli porgatamine, s60tmine, plilddmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded paigalt ja
lilkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli véistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang
3:3ja5:5.

Vérkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. Sdéduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Rindelook hiippeta ja kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende llesannete mdistmine.
Mang.

5. Taliala (suusatamine)

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise ihe- ja kahesammulise sGiduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;
3) labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi

Oppesisu

Laskumine madalasendis. Libisamm-tSusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja kddrpodore. TGusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. PaaristGukeline {he- ja kahesammuline
sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa
uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud s&iduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

6. Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) Ilabib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

2) oskab maéarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

3) oskab valida diget liilkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
4) oskab maélu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada

Oppesisu
Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) mairamine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine — vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi valik.




Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev labimine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja liikkumistempo valimine

7. Tantsuline liikumine

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rGthmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide dle;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuritraditsioone.

Oppesisu

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Omandatakse mdisted,
oskussdnad, pShisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Traditsioonilisus ja nlitidisaegsus. Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur,
tants kui meelelahutus.

4. Oppetegevus
Kehalise kasvatusega (liikkumisGpetus) taotletakse:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste vGimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu
andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sénalised aruanded; vestlused;

4) liikumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analllsimine;

5) spordivdistlustel ja/vGi tantsulritustel kdimine, neist osavott vdistleja, osaleja voi abilisena; spordi-
ja/vGi tantsudrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel.

6) Opilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning séilitada (ldist
toovoimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide
arvelt lisatunde liilkumiseks ning sportimiseks.

5. Hindamise pohimotted

Hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Gpilaste koosto6oskust.
Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse kdrval arvestama &pilase arengut ning tema
tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm. Opitulemusi hinnatakse
sBnaliste hinnangute ja kokkuvdtva mitteeristava hindega (arvestatud (A) / mittearvestatud (MA)).

Koolivdline voistlustel osalemine:

1) Setomaa suusasari;

2) Vorumaa jooksusari (imber Varska jarve jooks/kénd);

3) Setomaa orienteerumis paevakud;

4) Vabalt valitud vaistlus/vdistlused.
Hindamisel lahtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava Uldosa satetest ja Varska
GUmnaasiumi hindamisjuhendist.

6. Fiilisiline oppekeskkond, dppekaigud

Varska Glmnaasium korraldab Oppe spordirajatistes (vGimlas, staadionil, ritmika-, aeroobika- ja
tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks Gppetegevusteks. Saab kasutada
suusarada, terviserada, valivaljakuid ja ujulat.

Hilgieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid.




7. Oppematerjal

1) 8. klassi liikkumisharrastuse korraldamiseks/labiviimiseks ja osalemiseks vajalik inventar;
2) digitaalsed vahendid (harjutuse/tegevuse jaddvustamine ja analiils);
3) Opetaja poolt koostatud tédlehed;
4) internetiallikad (Youtube, apid).
8. Uldpadevuste 9. LOiming ainetega 10. Labivad teemad
kujundamine 1) Keelja kirjandus 1) elukestev Gpe ja karjadari
1) kultuuri- ja 2) voorkeeled planeerimine
vadrtuspadevus 3) matemaatika 2) keskkond ja jatkusuutlik
2) sotsiaalne ja 4) loodusained areng
kodanikupadevus 5) kunstiained 3) kodanikualgatus ja
3) enesemaadratluspadevus | 6) tehnoloogia ettevotlikkus
4) Opipadevus 7) sotsiaalained 4) kultuuriline identiteet
5) suhtluspadevus 5) teabekeskkond
6) matemaatikapadevus 6) tehnoloogiaja
7) ettevotlikkuspadevus innovatsioon
8) digipadevus 7) tervis ja ohutus

8)

vadrtused ja kdlblus




