JARVE KOOL

Kohtla-)arve

1. Ainevaldkond:
Kehaline kasvatus

KJJK ainekava pdhikoolile

2. Oppeaine:
Liikumisdpetus

3. Kooliaste: 111 kooliaste 4. Klass: 8. klass

5. Tundide arv nadalas: 3 tundi

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast ldhtuvad erisused):

Oppeaine hdlmab viit valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised véimed, kehaline aktiivsus,
liilkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on litkumispadevuse kujunemisel vordse
kaaluga. Iga kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad dpilase ea
kohase terviku, tuues esile 6ppija arengu diilnaamika liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest
kooliastmest kuni pdhikooli I6puni. Taotletavad 6pitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies
valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste
kaasamine Opitavale téhenduse andmisse, eneseanalliiisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud
sportméngude pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Opitulemused (sh iildpadevused):

Oppesisu:

Liikumisoskused

Opilane kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, ritmis ja muusika saatel,
koost0os paarilise- ja rihmaga. Liigub edasi vahendil
harrastustegevuses v0i/ja igapaevases liikumises;

kasitseb vahendit erinevates
liilkumiskombinatsioonides, - mangudes, spordialades,

lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks. Koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone (ksi, paarilise ja rihmaga, seostab
teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.
Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid,;
annab hinnangu enda koostddle litkumistegevustes.
Seostab litkumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Liikumisoskused

Kdnni- ja jooksuoskus: kdndimine ja
jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks. Erinevate
distantside Iabimine 60m - 3000m erinevas
tempos. Konni- jooksuharjutused, jooks
erinevates keskkondades, jooksumangud
paaris, meeskonnas.

Huppeoskus: hupete kasutamine treeninguna,
liilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushipe).
Huppeharjutused, hiippemangud,
hiippendoriga harjutused ja mangud. Kérgus ja
kaugushiipe hoojooksuga.

Ronimisharjutused, ronimine erinevatel
vahenditel, seinaronimine, koieronimine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine kdnni ja
jooksu sammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud, sh linna- ja looduskeskkonnas.
RUtmi ja koordinatsiooniharjutused.
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Tervis ja kehalised vdimed

Opilane: teab, kuidas on kehalised v&imed seotud
tervise ja haiguste ennetamisega. Mdistab kehalisi
vOimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet.

Jalgpallitehnika elementide taiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega,
harjutused Uksi, paaris ja meeskonnas. Palli
peatamis- ja I66misoskused jalaga, kehaga,
peaga. Karistus ja vabalook. Méngijate asetus
platsil ja litkkumine. 5v5; 6v6; 7v7 mangud

Vorkpalli sbdduharjutused paarides ja
kolmikutes. S6dduharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Alt palling
ja vastuvdtt. Rundel6ok huppeta ning
kaitseméng. Méngijate asetus platsil ja
liilkumine pallingu sooritamiseks. Méang
reeglite jargi. Sportméngud véhendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 6v6) ning
lihtsustatud reeglitega.

Saalihoki tehnika elementide taiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Saalihoki méngija erinevate positsioonide ning
nende tlesannete mdistmine. Palli I66misoskus
kepiga.

Pesapall. Viske-, pitudmis- ja vahendiga palli
I66mise oskuse parandamine. Pesapalli
maéngija erinevate positsioonide ning nende
ulesannete mdistmine.

Sulgpall. Korrektne reketi hoie, liitkumine,
eestkée ja tagantkée 160k. Mang koos
paarilisega ja tle vorgu.

Liikumine vahendil: rula, tdukeratas, rulluisud,
jalgratas *suusatamine ja *uisutamine.
Liikumisvahendi hooldamine ja hoidmine.
Tasakaalu hoidmine, edasi litkumine ja
peatumine. *Suusatamine voi uisutamine
toimub vastavalt kooli vdimalustele.

Tervis ja kehalised vdimed
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Pustitab luhi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt
kehaliste vGimete tasemest. Arendab regulaarselt
kehalisi véimeid. Analulsib enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist. Opilane osaleb
aktiivselt mdotmise protsessis, olles teadlik, millist
kehalist vGimet ta m6ddab, margib lles tulemusi ja
analliisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Teab
lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud
vigastuste korral.

Kehaline aktiivsus

Opilane hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.
Peab liikumispaevikut valitud perioodi véltel, et
jalgida enda kehalist aktiivsust. Teab erineva
liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse. Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tdlgendamine.

Liikumine ja kultuur

Opilane mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab
selle pdhimdtteid. Jargib ning analtlsib liikumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid, anallitsib
enda liikumiskogemust looduses.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende
seost haiguste ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit
kui Uihte tervisega seotud naitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analiiiisida. Opilane
seostab kehaliste voimete modtmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega (fitback
keskkond). Olukorra hindamine, k&itumine
vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus saada
aru, millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

Kehaline aktiivsus

Opilane kaardistab ja analtiisib enda
igapaevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal
ajal. Vabalt valitud vormis (digitaalne, péevik
vm) litkumispéevik igapaevase litkumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues valja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar. Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja
tulemuste télgendamine.

Liikumine ja kultuur

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna
vaim, aus vdistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vaartuste kujunemist. Teab, millised on
ohutusnduded l&htuvalt litkumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja p6hjendab
nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses liikumistegevusega.
Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale
ja tee pikkusele; vbimalusel péevased voi
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Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide juhtimine.

Meeleoluharjutused, tdhelepanuharjutused,
hingamisharjutused, keskendamisharjutamis.
Kehaasendite kombinatsioonid. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.

Lddvestus- ja hingamisharjutused.

06bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, tooulesannete
jaotamine jne), kéitumine looduses (nt mida
teha prigiga).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane: - valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
seostab ja pdhjendab nende
kasutamisvOimalusi erinevates olukordades.

Pdhimaisted:

Praktilised t66d ja 16iming koolitritustega/Oppeainetega:

Liikumisoskused

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, liilkumissGnavara, suulise ja kirjaliku juhendite

maistmine, loovtdo.

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pGhjus-tagajérg seosed

(nt. ohuolukorrad).

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv;

vordlused ja analulsioskus.

Too0petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), méanguvahendite

valmistamine, peenmotoorsed tegevused.

Vdorkeel - voorkeelne spordivahendite, méangude ja liikumissénavara.

Loodusdpetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liikumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, lilkumine erinevates ilmasikuoludes.

Tervis ja kehalised voimed

Matemaatika - kehaliste vdimete mddtmine ja tulemuste analliis, harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega, enda paevase energiakulu analliis
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Inimesedpetus - kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, lilkkumine, toitumine, murdeiga ja sellega seotud
muutused kehas (kehaliste vdimete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas voib Opilastel tekkida
murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vBivad parssida kehalisi véimeid ja selle arengut)

Vodrkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, lilkumissdnavara, méngude ja vahendite
nimetused

Bioloogia - kehaliste vimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus,
treeningu moju vereringeelundkonnale. siidamelihase ala- aja tlekoormuse tagajarjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste voimetega seotud madisted, loovt6od,
analudsisoskus.

Kehaline aktiivsus

Keeled - vdorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tblgendamine.

Informaatika - digitaalne liikumispéevik.

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik.
Bioloogia - inimese elundkondade pdhillesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
litkumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja litkumiselundkonnale.

Matemaatika - sidameld6gisageduse mddtmine.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; litkumisega seotud sdnavara, loovtoo.
Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus

Fuusika - joud, raskusjoud, joudlg jne.
Liikumine ja kultuur

Inimesedpetus - riietus, higieen, liikumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vaartuste
maaramine, aus mang. Vodrkeeled - erinevatest vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, lilkumisalane
sOnavara.

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta.

Ajalugu - litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud
kultuuridritusi.

Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared.

Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus raakida saadud kogemusest
liitkumisaritusel), litkumismangude ja spordialade nimetused, loovtdo.
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Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu modtihikute tajumine, punktide
lugemine erinevates spordialades, -mangudes.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja
uni, emotsioonide juhtimine.

Muusika - erinevad rahustavad helid, helide ja muusike mdju enesetundele, vaikuse olulisus, endale
sobiva liikumistegevuse ja heli leidmine.

Eesti keel - loovtdod.
Koolitritused

Osalemine kooli poolt korraldatavatel erinevatel klasside vahelistel spordivdistlustel. Leida dpitust
lilkumismange ja neid mangida spordivahetundides ja valjaspool kooli. Esindada kooli linna - ja
maakonna spordivadistlustel.

Teadmised, oskused ja hoiakud:

Kehaline aktiivsus

Kaheksanda klassi 18petaja hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust. Peab liikumispaevikut valitud
perioodi véltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust. Teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile
ja leiab endale sobiva koormuse. Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust. Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning
mdistab nende olulisust. Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust. Teab
lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Kaheksanda klassi 16petaja on osalenud osav6tjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli
toimunud litkumisuritusel ning analliisib saadud kogemust. Mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab
selle pohimdtteid. Jargib ning analtisib litkumistega seotud isiklikku higieeni ja ohutusndudeid, riietub
liilkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra. Analiitsib enda liikumiskogemust
looduses. Oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méarates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi.

Liikumisoskused

Kaheksanda klassi 10petaja kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning riihmaga. Liigub edasi
vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste litkumisvoimalustega. Kasitseb vahendit eri
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liilkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks. Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (iksi, paarilise ja rihmaga. Seostab
teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks ja rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pdhimatteid. Annab hinnangu enda koostddle tegevustes, annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele. Seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Kaheksanda klassi 18petaja teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega.
Madistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet. Seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke,
lahtudes enda mdddetud kehaliste vdimete tasemest. Kooliastme I8petaja on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korrapérasest arendamisest. Analliusib enda kehalisi vGimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist. Analliisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Kaheksanda klassi 18petaja valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi. Seostab ja p6hjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
vBimalusi eri olukordades. Mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda
heaolule. Mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.




