Kuusalu Keskkooli ainekava pohikoolile

Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikkumisdpetus

Kooliaste: 111 Klass: 8

Oppe- ja kasvatuseesmérgid:

Opilane:

1) on omandanud mitmekdlgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vGimete seost ning analulsib litkumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimdétteid;

4) véartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

Oppeaine kirjeldus:

Liikumis@petuses on viie valdkonna dpitulemused, mis toetavad elukestvaks liikumiseks
vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

Valdkonnad on:

1. kehaline aktiivsus;

2. liikumine ja kultuur;

3. liikumisoskused:;

4. tervis ja kehalised vbimed;

5. vaimne ja kehaline tasakaal;

Oppeaine on korraldatud nii, et dpitulemused on saavutatud kolmanda kooliastme 18puks.

Oppesisu Opitulemused:

Kehaline aktiivsus Kehaline aktiivsus

1. Opilane kaardistab ja analtiisib enda 1) hindab oma igapéaevast kehalist
igapdevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal aktiivsust;

ajal.

2. Vabalt valitud vormis (digitaalne, péaevik 2) peab liikumispdevikut valitud perioodi
vm) litkumispéevik igapaevase litkumise véltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

3. Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda | 3) teab erineva liikumisintensiivsuse
hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse ma&ju organismile ja leiab endale sobiva
jargselt. Tervistav ja treeniv liikumine. koormuse;




4.Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
télgendamine. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse méaramise
kisimustikud/todlehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

5. Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjargses tegevuses.

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

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

Kontrolltlesanne: Liikumispédeviku taitmine ja
analus.

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/v0i
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjargseid tegevusi ning
mdistab nende olulisust;

6) rakendab traumade ja haiguste jarel

sobilikku liikumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid
liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

1. Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

2. Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused, mida
Oppis, millele tahab tdhelepanu pdorata, toob
vélja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis
oli negatiivne ning pdhjendab jne.

3. Ausa mangu pdhimotted spordis: meeskonna
vaim, aus vaistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vadrtuste kujunemist.

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

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumisega seotult,
analliisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
liikumisudritusel ning analtsib saadud
kogemust;

3) mdistab ausa mangu tahendust ja
rakendab selle pdhimdtteid;

4) teab sportlaste rolli kultuurikandjana
ning litkumisdrituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;




5. Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt
liikumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja p6hjendab nende vajalikkust.
Hugieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

6. Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

7. Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele; vdimalusel
paevased vOi 66bimisega matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks (riietus, toit,
todllesannete jaotamine jne), kditumine
looduses (nt mida teha prugiga).

8. Raja labimine erinevatel litkumisviisidel (nt
sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapéaevase
litkumisteekonna kavandamine (ohutus,
liikumisviis, vajalik aeg) ja lilkumise ohutusega
arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi
kasutades.

9. Tantsu kui liitkumiskultuuri motestamine
enesevaljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevate tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud. Tantsimine, vaatamine ja
arutlemine. Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.

10. Opetaja junendamisel dpilase poolt
planeeritud liikumistegevus (néiteks seoses
enda litkumis- vGi spordiharrastusega).

Kontrolltlesanne: Vaistlustel osaleja
tagasisideleht.

5) jargib ning analliusib liikumistega
seotud isiklikku htigieeni ja
ohutusndudeid,;

6) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

7) anallitsib enda liikumiskogemust
looduses;

8) oskab liikuda looduses, méarates
asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri
enesevéljendusvorming;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
liilkumisega seotud tegevusse.

Liikumisoskus

1. Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja
jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk
looduskeskkonnas.

Liikumisoskus

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja




Huppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna,
liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hlippealades (nt kaugushipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond,
kaitsevée treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha liikumine ajas ja erinevates ritmides.
Keha litkumine ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine enesevéljenduse
vahendina. Liitkumine koost60s teistega. Konni
ja jooksusammudel p&hinevad tantsud,
tantsumangud. Hippeid ja hipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ratmis ja
muusika saatel. Ritmide tekitamine kehaga,
koosttos paarilise- ja rihmaga. Rutmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt ritmile vdi muusikale.

Edasiliikumisoskused koosttos paarilise
ja/vdi rihmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise voi
rihmaga.

2. Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
printsiipe jargides.

3. Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sdltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi
eriparale. Néiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
digele korgusele, kontrollib rehvide 6huga
taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
taispumbata.

4. Viske-, putdmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades

muusika saatel, koostoos paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
liilkumisvdimalustega;

3) rakendab igapédevaseks liikumiseks voi
liilkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liilkumisvahendi hooldusvaétteid;

4) kasitseb vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -méngudes,




viske-, pliidmise- ja pdrgatamisoskust.
Sportmangud vahendatud valjakutel ja
mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mangud vahenditega.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi
ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli I66misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I66misega seotud
méangudele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud jalgpallile. Naiteks
footbag.

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

5. Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle Gilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
lilkudes. Liikumised erinevates keskkondades,
kdrguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.
Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja
rihmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine riihmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, p6orlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

6. Ohutus asendites ja liikumisel.

7. Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Gpilase enda ja kaaslaste
kaitumise jalgimine ja analiiisimine, ohutu ja
ohtliku liiklusk&itumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise
ja abivahendeid kasutades.

spordialadel, lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone Uksi, paarilise ja
rihmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid;




Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdotete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riletuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate liitkumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt. Seos l&biva teema
"Tervis ja ohutus" liiklusalaste Gpitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda
néhtavaks tegemine).

Vahendil liilkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analtsimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas
jne) liikudes linna- v6i maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi kéasitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja
lilkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. Veeohutusalased
oskused.

8. Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
vOi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
naidet/naiteid, kuidas Gpilane on kaaslasega
arvestanud koostgises tilesandes.

9. Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
vOi kisimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud
pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja
turvavarustuse kasutamist

10. Luhike arutelu koos néidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid igapaevases
liikumises, harrastustegevuses, spordis vOi
voistlusspordis.

8) annab hinnangu enda koostddle
tegevustes;

9) annab hinnangu enda
lilkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi spordialadega.




Kontrollilesanded:

1. Erinevates tempodes jooksutehnika
(Kiirjooks, murdmaa, Cooper);

2. Vahendi késitlus ja manguoskus;

3. Akrobaatilise kava koostamine, dpilase
poolne hindamine;

4. Kontrollujumine.

Tervis ja kehalised voimed

1. Teab tervisega seotud kehalisi v6imeid,
nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui Uhte tervisega seotud
naitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit
kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja
analtsida.

2. Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega
saab erinevaid kehalisi vGimeid arendada ja

kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

3. Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste
vOimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine modtmisprotsessis.

4. Kehalisi vbimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata dpilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste vGimete arendamiseks.

5. Opilane seostab kehaliste v@imete
mdoGtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob naiteid ja péhjendab, kas ja
kuidas ta taitis voi ei taitnud plstitatud
eesmargi.

6. Enda péevase (sh lilkumine ja
pdhiainevahetus) energiakulu analiids, sh
toiduga saadava energia analtds.

Kontrollllesanne:
1. Enesearengu kontroll (kehaliste katsete
kaart)

Tervis ja kehalised voimed

1) teab, kuidas on kehalised voimed
seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega;

2) moistab kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke,
lahtudes enda moddetud kehaliste
vBimete tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste
vBimete korrapdrasest arendamisest;

5) analtilisib enda kehalisi vBimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

6) analtiisib enda litkumise ja toitumise
tasakaalu.




Vaimne ja kehaline tasakaal

1. Opilane valib endale meelepérase 16dvestus-
ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega (nt jooga,
shindo, gigong). Lddvestusharjutused iga tunni
I6pus.

2. Opilane kasutab sobivaid l5dvestus- ja
taastumisviise igapaevastes olukordades, mitte
ainult tunnis voi litkumistegevuste jargselt.
Opilane kirjeldab liilkumispaevikus tles
harjutuse moju.

Opilane annab Ulevaate, milliseid l6dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analliisib nende mdju endale.

3. Analliusib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmérgile.

4. Eneseregulatsiooni vimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

2) seostab ja pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda
heaolule;

4) mdistab enda véimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.
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