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Kehalise kasvatuse ainekava
8. klass

Oppesisu

Kehaline aktiivsus

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapéevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.
tap.nutridata.ee keskkonnas toitumis- ja liikkumispaeviku pidamine etteantud perioodil.
Koormuse valimine vastavalt litkumistegevusele, endale sobiva koormuse leidmine.
Tervistav ja treeniv litkkumine.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse modtmiseks ja tulemuste
tolgendamine. Enese aktiivsuse méddramise kiisimustikud/toolehed.
Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi erivajaduse
korral. Taastumist toetavad harjutused.

Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

Liikumine ja kultuur

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

Opilane kirjeldab kogemust liikumisiirituselt. Milliseid oskuseid ta kasutas, millised
olid tema tugevused, mida dppis, millele tahab tihelepanu poorata, toob vilja, mis oli
temale uus, mis oli positiivne, mis oli negatiivne ning pdhjendab.

Ausa mangu pdhimotted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus, keelatud
votted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende viirtuste kujunemist.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase voi
tantsija tdhendusega tihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses
litkkumise, tantsu ja spordiga.

Teab, millised on ohutusnduded l4htuvalt liikumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust. Hiigieeni jargimine seoses
litkkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; ettevalmistus
loodusesse minemiseks (riietus, toit, todiilesannete jaotamine jne), kditumine looduses
(nt mida teha priigiga).

Raja 1dbimine erinevatel litkumisviisidel kaarti ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud. Oma igapédevase liikkumisteekonna kavandamine (ohutus,
litkkumisviis, vajalik aeg) ja liikumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
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voimalusi kasutades.

Tantsu kui litkumiskultuuri motestamine enesevéljendusvahendina erinevates
kultuurides. Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.
Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus.

Liikumisoskused

Konni- ja jooksuoskus. Kdondimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks..

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, litkkumisharrastuses (nt takistusradadel)
ja hiippealades (nt kaugushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine liitkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates
keskkondades. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvdtted.

Edasiliitkumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates riitmides.
Keha liikkumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina. Litkumine koostd0s teistega.

Edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmi ja koordinatsiooni
harjutused. Harjutused muusikaga. Liitkumiskombinatsioonide loomine vastavalt
riitmile voi muusikale.

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
printsiipe jargides. Vahendi eest hoolitsemine.

Viske-, piitidmis- ja porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, piilidmise- ja porgatamisoskust. Sportmangud.

Palli 166misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli 166misega seotud
mangudele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi- ja hokikepiga
spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd0, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle tilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Litkumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pdorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne).

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste
kditumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades.
Hinnangu andmine enda liikumisoskusele. Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud
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oskustest, tehtud pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust,
ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist.

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid igapdevases
litkkumises, harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Tervis ja kehalised voimed

Tervisega seotud kehalised vdimed, nende seos haiguste ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega. Kehamassiindeks kui tervisega seotud niitaja. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analiitisida.
Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid arendada
ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Liihi- ja pikaajaliste eesmérkide seadmine oma kehaliste voimete arendamiseks.
Eesmairkide sOnastamine toetub kehaliste voimete modtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Erinevate keskkondade ja
tegevuste kasutamine kehaliste voimete arendamiseks.

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob niiteid ja pShjendab, kas ja kuidas ta tiitis vdi ei tditnud piistitatud
eesmargi.

Enda pédevase (sh liikumine ja pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh toiduga
saadava energia analiilis.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab
erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi.

Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte
ainult tunnis voi litkumistegevuste jargselt.

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmirgile.
Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.

Opitulemused

Kehaline aktiivsus
Opilane:

hindab oma igapievast kehalist aktiivsust;

peab liikumispdevikut valitud perioodi véltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;

teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;
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rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku liikumist ning koormust;

teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

loob midagi litkumisega seotult, analiilisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
on osalenud osavodtjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiilisib saadud kogemust;

moistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;

teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana;

jargib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,
riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
analiiiisib enda litkumiskogemust looduses;

oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.

Litkumisoskused
Opilane:

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning rithmaga;
liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste
litkumisvdimalustega;

rakendab igapdevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvétteid;

késitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga;
seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid;

annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
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e scab lithi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda moddetud kehaliste voimete
tasemest;
on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest arendamisest;
analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
e scostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades;
moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.



