Kehalise kasvatuse ainekava 8. klassile (poisid)

1. Kehalise kasvatuse õpetusega taotletakse, et õpilane: 
· kirjeldab kehalise aktiivsuse mõju tervisele ja töövõimele ning selgitab regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; 

· omandab põhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika; 

· suudab õpitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;

· järgib ohutus- ja hügieeninõudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivälistel spordiüritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; 

· oskab vältida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda võivate õnnetusjuhtumite korral;

· sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste võimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; 

· teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise võimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

· järgib sportides/liikudes reegleid ja võistlusmäärusi; 

· liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostööd tehes; 

· selgitab ausa mängu põhimõtete realiseerimist spordis ja elus;

· valdab teadmisi antiik- ja nüüdisolümpiamängudest ning Eesti sportlaste saavutustest olümpiamängudel;

· harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;

· tunneb huvi koolis ja/või väljaspool toimuvate spordi- ja tantsuürituste vastu, võtab neist osa võistleja (osaleja), pealtvaataja või kohtuniku/korraldajate abilisena;

· soovib õppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.
2. Tundide arv: 2 nädalatundi, kokku 70 tundi õppeaastas

3. Teemad
Võimlemine
Teadmised Eesti parematest võimlejatest. 

Kõnni-, jooksu- ja hüplemisharjutused. Koordinatsiooniharjutused.

Rühti arendavad harjutused: jõuharjutused selja-, kõhu- ja tuhara- ning abaluulähendajatele lihastele. Venitusharjutused õla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: kaks ratast kõrvale; kätelseis; harjutuskombinatsioon õpitud harjutustest; kombinatsioonid; püramiidid. 

Harjutused kangil: tireltõus ühe jala hoo ja teise tõukega. 

Harjutused poomil: jalahooga taha pööre 180 kraadi; poolspagaadist tõus tagaoleva jala sammuga ette.
Kergejõustik
Teadmised Eesti parimatest kergejõustiklastest. Jooks. Sprindi soojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Hüpped. Kaugushüpe. Kõrgushüppe soojendusharjutused. Flopphüppe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult) tutvustamine. Visked, tõuked. Pallivise hoojooksult. Kuulitõuke juurdeviivad harjutused. Kuulitõuge paigalt.
Sportmängud
Teadmised Eesti parimatest sportmängijatest (jalgpallis, korvpallis, võrkpallis jne). Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine ja sammudelt vise korvile liikumiselt. Sööt vastuliikumiselt, vise korvile. Katted. Mäng 3:3 ja 5:5. Võrkpall. Ülaltpalling. Mängutaktika: kolme puute õpetamine. Ründelöök (hüppeta) ja kaitsemäng paarides ilma hüppeta. Pallingu vastuvõtt. Jalgpall. Tehnika täiustamine mängus. Käsipall. Palli põrgatamine, söötmine ja vise väravale liikumiselt. Vise söödule vastuliikumiselt. Saalihoki. Mängutehnika täiustamine erinevate kombinatsioonide kaudu. Mäng saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglitega. Pesapall. Soome pesapall: mängutehnika täiustamine; mäng lihtsustatud reeglite järgi. Sulgpall. Ründe- ja kaitselöögid. Põhilöökide ühendamine liikumisega.
Orienteerumine
Teadmised Eesti parimaid sportlastest orienteerumises. Kaardi peenlugemine – väikeste objektide lugemine ja meeldejätmine. Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine kaardi ja kompassiga maastikul.
Talialad
Teadmised Eesti parimatest sportlastest suusatamise ja uisutamises. Suusatamine: Paaristõukeline ühesammuline uisusamm-sõiduviis. Üleminek sõiduviisilt tõusuviisile nii klassikalises kui uisusamm-tehnikas. Poolsahkparalleelpööre. Lihtsa slaalomiraja läbimine poolsahkparalleelpööretega. Teatesuusatamine (võistlusmäärused). Mängud suuskadel.
Õpitulemused. 8. klassi lõpetaja:

· teab kehaliste harjutustega tegelemise põhimõtteid;

· teab ohutusnõudeid, hügieeninõudeid ja karastamise võtteid sportimisel;

· teab õpitud spordialade võistlusmäärustikke ja oskussõnu;

· teab olümpiamängudest ja rahvusvahelistest suurvõistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest;

· oskab arendada oma kehalisi võimeid;

· oskab tegeleda iseseisvalt õpitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida, võistelda ja lõdvestuda;

· suudab sooritada akrobaatika ja riistvõimlemise põhiharjutusi;

· oskab mängida võistlusmääruste kohaselt üht sportmängu ja teisi õpitud mänge lihtsustatud reeglite järgi;

· oskab valida liikumiskiirust;

· suudab läbida orienteerumise õpperada;

· oskab suusatada sobivat sõidutehnikat kasutades;

· oskab joosta erinevaid distantse, hüpata kõrgust ja kaugust ning sooritada hüppeid ja viskeid;

· oskab kasutada enesekontrollivõtteid;

· oskab anda esmaabi.

Hindamine. III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivälises tegevuses. Õpilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkõige arvestada õpilase võimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele võimetele hinnangut andes peab tulemuse kõrval arvestama õpilase arengut ning õpilase tehtud tööd tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele võimekusele hinnangut andes rakendatakse ka õpilase enesehindamist.

