Rakvere VVabaduse Kool
Kehaline kasvatus

Klass: 8.klass

Aine maht 2 tundi nadalas

Teema ja Gppesisu Léabivad teemad

Taotletavad péadevused (aine- ja
olulisemad uldpadevused-, kooli
Oppekava réhuasetused)

KERGEJOUSTIK

Opitulemused:

Sooritab téishoolt kaugushuppe ja tleastumistehnikas kdrgushuppe.
Sooritab madall&hte stardikasklustega ja Gige teatevahetuse ringteatejooksus
Jookseb kiirjooksu stardikésklustega.

Suudab joosta jarjest 12 minutit (Cooperi test).

k - .
Jooks Enesemddratluspddevus: oskust

Jooksuasendi ja -liigutuste hinnata enda kehalisi voimeid ning

Korriceerimine. Pélve- ia valmisolekut neid arendada. Viidrtused ja kolblus: ausa miangu
séiéire%és te'ooké Tooks uJ alustamine Kultuuri-ja vddrtuspddevus: pOhimdtete jargimine.
- lopeta njline ' jooksmine, kui loodust sééstev Elukestev ope ja karjddri
JKiir'Iz) oks ia sélle celsooiendus litkumisviis. Ausa méngu pohimotete = planeerimine: koostodoskused.
Ma c;alléih tJe tutvustaming: ’ jargimine voisteldes. Suhtluspddevus: kaaslase
Stardikisklused ) Matemaatikapddevus: loendamine, kuulamine, kaaslasega arvestamine.
Kestvusjooks. Ringteatejooksu ymstkopdade rpoqdustamme, .
teatevahetus. jooksudistantsi pikkuse arvutamine.

Matemaatikapddevus: loendamine,
Hiipped kolonni moodustamine, hiippe

pikkuse vordlemine ja analiilisimine. | Vddrtused ja kolblus: ausa méngu
Kaugushiipe tiishoolt paku Opipadevus: kuulamisoskus, oskus pohimotete jargimine.
tabamisega. hinnata oma sooritust

(nt.kaugushiipe tehnika)
Suhtluspddevus: oluline tunda ja

L&iming ja koostto

Spordipéaev

Matemaatika: oma tulemuste
vordlemine, analus.

RG Tunglajooks

Kooli MV maastikujooksus
Kooli ja kodu lugu: kooli ja
Tunglajooksu ajalugu,
sumboolika.

Eesti keel: kuulamine, tdhelepanu,
klisimuste esitamine.

Koostod Rakvere
spordikeskusega, staadioni ja
maneezi kasutamine dppetundide
ajal on vdimalik.

IT- keskkona loomine, kuhu
kanda oma isiklikud liikumise
andmed



Visked

Pallivise hoojooksult (galopp- ja
ristsamm).

VOIMLEMINE

kasutada spordi oskussonavara.
Matemaatikapddevus: loendamine,
viske pikkuse
vordlemine/mddtmine.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas (P)
Sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P), poomil(T)
Sooritab dpitud toenghiipet (hark- voi kigarhiipe).
P6orded. Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Ruhi arengut toetavad harjutused.

Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele.
Venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Rivi- ja korraharjutused.
Umberrivistumine viirus ja
kolonnis. P66rded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu-ja
hiiplemisharjutused..
Harjutuskombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonooriga.
Riihiharjutused Kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused
saatelugemisega. Harjutused
vahendita ja vahendiga: kite ja
jalgade hood, 16dvestamised,
vetrumised.

Matemaatikapddevus: loendamine,
kolonni ja viiru moodustamine.
Opipdidevus: kuulamisoskus, juhendi
jérgi tegutsemine.

Suhtluspdidevus: voimlemise
oskussonavara omandamine.

Suhtluspddevus: voimlemise
oskussdnavara omandamine.
Opipdidevus: kuulamisoskus
Matemaatikapddevus: loendamine,
arvude/hiipete liitmine-lahutamine
Sotsiaalne ja kodanikupddevus:

Elukestev dpe ja karjaari
planeerimine: huvi ja positiivne
hoiak vdimlemise vastu - alus
elukestvaks harrastamiseks,
korrektne riht.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus:
meeskonnatdo, kaaslaste toetamine
ja arvestamine.

Tervis ja ohutus: kaaslase
abistamine. Traumade ennetamine.
Kehalise aktiivsuse moju tervisele.

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

Matemaatika : Kdikide kehalise
kasvatuse osaoskuste arendamisel
rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine,
loendamine, vordlemine,
md6tmine) ja mdisteid



Iluvoimlemine (T). Vahendiga
hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised. Erinevad hiipped.
Lihtsad visked ja ptitided.

Rakendusvdimlemine. Rakendus-
Jja riistvoimlemine. Kéte erinevad
haarded ja hoided, kangil jala
iilehoog kaartoengusse ja tagasi
ning tireltdus tihe jala hoo ja teise
toukega (P).

Akrobaatika

Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja
selle Oppimiseks juurdeviivad
harjutused. Painduvust arendavad
harjutused ja kaarsild (T). Ratas
korvale. Kitelseis abistamisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine
joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid konni- ja jooksusamme,
pakk-kdnd ja poorded pakkadel,
vOBimlemispingil kdnd , takistuste
uletamise ja peatumistega,
tasakaalu arendavad
liikumisméngud. Sirutus-mahahiipe
korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega.
Erinevad konni- ja
hiiplemisharjutused. P66rded ja
mahahiipped.

koost00, kaaslastega arvestamine,
tahelepanelikkus.

Kultuuri-ja vddrtuspddevus:
kaaslastega arvestamine, loodust ja
kooli inventari hoidev sportimine.

Enesemdidratluspddevus: oma keha
tunnetamine, oma voimete ja oskuste
hindamine. Eesmérkide piistitamine
ja eesmargi tiitmise analiiiis. Ohtude
valtimine harjutuste sooritamisel.
Voéimlemise oskussdonavara
omandamine ja kasutamine.

Enesemddratluspddevus: oma keha
tunnetamine, ohtude viltimine
harjutuste sooritamisel.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus:
koost00, kaaslastega arvestamine,
tahelepanelikkus.

Tervis ja ohutus: abivalmis ja
sObralik suhtumine kaaslastesse,
kaaslase abistamine, julgestamine,
transportimine. Traumade
ennetamine tunnis ja igapaevaelus.
Elukestev Ope ja karjaari
planeerimine: elukutsed, mis vajavad
head tasakaalu, osavust, painduvust
jne.

Tervis ja ohutus: voimlemisvahendite
turvaline transportimine.

Tervis ja ohutus: abivalmis ja
sObralik suhtumine kaaslastesse,
kaaslase abistamine, julgestamine.
Traumade ennetamine tunnis ja
igapéevaelus.

(geomeetrilised kujundid,
mdootuhikud, koordinaadid).

Kunst ja muusika: kujundatakse
valmisolekut leida Glesannetele
uusi ja omanéolisi lahendusi ning
oskust margata ilu imbritsevas
elukeskkonnas.



Toenghiipe. Hoojooksult hiipe
hoolauale. Aratduge ja toengkigar
(kitsel, hobusel). Ulesirutus-
mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Hark- voi
kagarhiipe.
LIIKUMISMANGUD
Opitulemused:

1) méngib sportméngudeks ette valmistavaid liikumisménge ja sooritab teatevoistluse palliga;

2) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
4) sooritab pallingu ja vastuvotu vorkpallis;
5) méangib kaht 6pitud sportméngu reeglite jargi.

Sportmange ettevalmistavad
lilkumisméngud ja teatevoistlused
palliga.

Korvpall. Palli hoie sodtes, piitides
ja peale visates. Palli pdrgatamine,
sO0tmine ja sammudelt vise
korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine.
Maing reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia
sisekiilje ja rinnaga (P) ning
166gitehnika dppimine, arendamine
ja tdiustamine. Mang reeglite jargi.
Vorkpall.

Ulalt- ja altsoot. Altpalling,
pallingu vastuvétt. Méng
lihtsustatud reeglitega
Séoduharjutused paarides ja
kolmikutes. Altpalling.

Sulgpall.

Ettevottlikkuspdidevus:
voistkonna/grupi moodustamise
viisid. Juhiroll. oskus luua
litkkumisméangu etteantud
kriteeriumitest 1dhtuvalt. Oskus
méngu/voistlust 1dbi viia ja
analiiiisida selle dnnestumist
Matemaatikapddevus: loendamine,
kolonni, viiru moodustamine,
gruppide moodustamine,
matemaatilised kujundite
nidgemine/moodustamine (nelinurk,
ristkiilik, ring jne.)
Enesemdidratluspddevus: ohutu
litkkumine saalis/véljakul/looduses.
Kultuuri-ja vddrtuspddevus: ausa
méngu pohimdtete
voisteldes/méngides.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus:
koostdo ja kaaslasega arvestamine,

Elukestev Ope ja karjaari
planeerimine: huvi ja positiivse
hoiaku kujundamine sportimangude
vastu. Pallimangud kui
litkumisharrastus. Koost6ooskused.
Tervis ja ohutus: ohud ning
ohutustehnika liikumis-ja
palliméngudes. Traumad ja esmaabi.
Traumade véltimine.

Véaartused ja kolblus: k&itumistavad,
reeglid ning nduded véljakul (nt
lilkumine vastavalt mangukoha
tingimustele, kaaslasest
moodumine). Abivalmis ja sdbralik
suhtumine kaaslastesse, ausa méngu
pdhimotete jargimine tunnis ja
iseseisval sportimisel.

Inimeseopetus: kiditumine
spordivoistlustel.

Sotsiaalained: Kehalises
kasvatuses omandatud teadmised
rahvuslikust ning rahvusvahelisest
liikumis- ja spordikultuurist
avardavad Opilaste silmaringi.

Loovtddd, erinevate
liikumismangude korraldamine,
voistluste labiviimine.



Hoided, juurdeviivad harjutused,
mang lihtsustatud reeglitega

SUUSATAMINE

kaaslase erisustega arvestamine.
Rithma-ja paarist6o.

Suusatab uisusammtehnikas, valdab paaristdukelist thesammulist ja sammuta sdiduviisi.
Valdab maetehnikas poolsahkpddrdeid ja sahkpidurdust.
Suusatab kepitbuketa uisusammuga tempovarianti.
Lé&bib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Uisusamm distantsil ja tdusul.
Klassikaline sdiduviis, libisamm-
tdusuviis.

Start ja finis.

Laskumisasendid.
Sahk/poolsahkpdore.
Sahkpidurdus.

Laskumine madalasendis.

Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja
kaarpoore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline Uhe- ja
kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt
sOiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi.

Kepitduketa uisusammu
tempovariant.

Opitud sbiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.

Sotsiaalne-ja kodanikupddevus:
kaaslase abistamine (suuskade
kinnitamisel, piisti tdusmisel,
suuskade pakkimisel).

Kultuuri- ja vddrtuspddevus.
Suusatamine, kui loodust ja
keskkonda sddstev sportimisviis.
Enesemdidratluspddevus: kuidas
viltida ohuolukordi staadionil ja
looduses liikudes/suusatades.
Opipdidevus: oma vdimete
hindamine, hinnangu andmine ja
vordlemine, oma sooritusele
(kerge/raske), valmisolek oma
voimeid arendada.

Elukestev Ope ja karjaari
planeerimine: huvi ja positiivse
hoiaku kujundamine suusatamise
vastu. Erinevate elukutsete
tutvustamine, kus suusatamine on
vajalik (nt paastjad, Opetaja amet).
Suusatamine kui litkumisharrastus,
suusataja kui elukutse.

Keskkond ja jatkusuutlik areng:
suusatamine kui litkumisviis
looduses.

Kultuuriline identiteet: suusatamine
eestlaste rahvusspordialana.
Suusatamise traditsioonide
jatkamine.

Teabekeskkond: suusatamine kui
individuaalne liikumisharrastus.
Tervis ja ohutus: suusatamine ja
riletumine vastavalt ilmale
alajahtumine, tlekuumenemine).
Ohud ning ohutustehnika

AQVA spordikeskuse
sulgpallivéljakute kasutamine
Oppet6os

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

Palermo terviseradade kasutamine
suusatundide labiviimisel.



UJUMINE
Opitulemused:

Suudab reegliteparaselt ujuda krooli, selili. Suudab ujuda 200 m jéarjest.

Suudab sukelduda.

Ohutusnduded ja kord basseinides
ning ujumispaikades. Ujumise
hiigieeninduded.

Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine.

Krooli tehnika, poore.
Vastupidavusujumine. Héljumine.
Sukeldumine basseini erinevas
sligavuses, pea ees Vvette hiipe.
Ohutusreeglid.

ORIENTEERUMINE
Opitulemused:

Kultuuri-ja vddrtuspddevus: puhta
vee kasutamine ja sddstmine. Tervise
tugevdamine 1dbi veeprotseduuride.
Sotsiaalne ja kodanikupddevus:
viisakas ja lugupidav kéitumine
ujulas/ithiskondlikes ruumides.
Enesemddratluspddevus: oma
ujumisoskuse hindamine.

Labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt.
Oskab lugeda kaarti (Rakvere linna kaart). Oskab valida 6ige litkumistempo ja -viisi ning teevariandi.
Oskab malu jargi kirjeldada l&bitud orienteerumisrada.

suusatamises (maastik, ilm, vedeliku
puudus jms). Traumad ja esmaabi.
Véaartused ja kdlblus: kéditumistavad,
reeglid ning nduded suusarajal (nt
lilkumine vastavalt raja tingimustele,
kaaslasest mo6dumine). Suusatamine
kui tervislik, turvaline ja keskkonda
hoidev liikumisharrastus. Abivalmis
ja sobralik suhtumine kaaslastesse
suusarajal, ausa mangu pohimotete
jargimine.

Tervis ja ohutus: ohutu liikkumine
ujulas, hiigieenireeglite jargimine.
Abivalmis ja s6bralik suhtumine
kaaslastesse. Traumade ennetamine.
Vidrtused ja kolblus: kiditumistavad,
reeglid ja nduded ujulas.

Elukestev ope ja karjddr: ujumine
kui individuaalne litkumisharrastus.
Ujumisoskus, kui tiisvaartuslikuks
eluks vajalik oskus.

Sotsiaalained: Tervisliku eluviisi
omaksvdtmine aitab Opilastel
kujuneda aktiivseteks ning
vastutustundlikeks kodanikeks.
Koostod AQVA ujulaga, iga 4
nelja nadala tagant on meie kooli
Opilastel vdimalik kdia ujumas.
Kahjuks ei saa seda vdimalust
kasutada koik Kklassid, kuna
tunniplaan nii ujulas kui koolis ei
vOimalda seda alati.

Kooli MV ujumises.



Uldsuuna maaramine.

Orienteerumisharjutused kaardiga.

Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul
kaardiga. L&bitud tee ja
kontrollpunktide mélu jargi
kirjeldamine.

Opipdidevus: analiiiisimis- ja
planeerimisoskus.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja
tehnoloogiaalane pddevus:
infotehnoloogia vahendite
kasutamine. Looduses liitkumine kui
loodust sdistev tegevus.

Keskkond ja jdtkusuutlik areng:
tervislikud liikumisviisid looduses
(nt. suuskadel, jalgsi, rattal jne.).
Teabekeskkond ja tehnoloogia ja
innovatsioon: nutivahendite
kasutamine.

Loodusopetus: kooli, staadioni
plaani joonistamine. Kehalist
kasvatust toetab keskkonna
vaartustamine
litkumisel/sportimisel.
Matemaatika: modtihikud.
Tehnoloogia: Teaduse ja tehnika
saavutused on rakendatavad
erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel
Orienteerumisradade koostamine



