JARVE KOOL

Kohtla-Jarve

1. Ainevaldkond:
Kehaline kasvatus

KJJK ainekava
pdhikoolile

2. Oppeaine:
Liikumisdpetus

3. Kooliaste: | kooliaste 4. Klass: 1.klass

5. Tundide arv nadalas: 3 tundi

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

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

Opitulemused (sh tldpadevused):

Oppesisu:

Liikumisoskused
Opilane:

-teab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimatteid; teab peamisi hligieeninGudeid;oskab
iseseisvalt riietuda vastavalt ilmastikule;oskab
kasutada edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes,
koostdos paarilise- ja ruhmaga; oskab kasitleda
vahendit harjutustes, litkumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks; oskab nditeid tuua
erinevatest litkumisoskustest: rippumine,
jooksmine, hlippamine, roomamine. Teab esmaseid
vahendite hooldus votteid ja tehnikat.

Liikumisoskused

Kdéndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes.
Hippemangud. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hipete kasutamine erinevates keskkondades.
Hipitsaga hiippamine. Ronimine erinevatel
vahenditel, Ule takistuste, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine. Edasiliikumisoskuste
kasutamine rutmis ja muusikas. Liikumine koost6ds
teistega. Vahendi hoidmine. Viske- ja pitidmisega
liilkumismangud. Viske- ja putdmisharjutused.
Pdrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
pdrgatamine parema ja vasaku kdega, Lihtsamad
poorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost6d, riitmitunnetuse
harjutused vahendite abil. Tasakaalu hoidmine
asendites. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetus
ja kehahoiu harjutused paigal. Liikumine vahendil-
tbukeratas, jalgratas.

*suusatamine vOi uisutamine, tasakaalu hoidmine,
edasi lilkumine ja peatumine. Erinevad méngud.

*Suusatamine vOi uisutamine toimub vastavalt kooli
vOimalustele.




Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

-sooritab kehalisi vBimeid arendavaid méange ja
harjutusi; seostab peamisi kehalisi vdimeid ja
harjutusi; annab lihtsa hinnangu enda kehalistele
vOimetele; teab litkumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus
Opilane:

-teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapéevaselt lilkuma;sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;oskab kisida ja kutsuda abi.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

-teab ja jargib isiklikku hugieeni ja ohutusndudeid;
teab ja jargib uldiselt ausa méngu p&himotteid,;
oskab riietuda litkumis tegevuseks sobilikult teab,
milliseid vdimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond; tunneb osavus-, reaktsiooni- ja
tahelepanumange; oskab ohutult liigelda
kooliumbruses.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

-teab, mis on pingutus ja I6dvestus; teab
tdhelepanuharjutusi ja - mange; oskab ette naidata
venitus harjutusi; oskab sooritada dpetaja
juhendamisel hingamisharjutusi.

Tervis ja kehalised voimed

Aktiivne osalemine liikumistundides. Soojenduse
tegemine enne kehalist tegevust.

Sooritab erinevaid kehaliste vGimete mddtmisi
Opetaja juhendamisel. Oskab anda lihtsat hinnangut
kehalistele voimetele (kerge-raske).

Kehaline aktiivsus

Aktiivne osalemine liikumistundides Soojenduse
tegemine, enne kehalist tegevust. Méarkab abivajajat
tunnis ja teavitab Opetajat..

Liikumine ja kultuur

Hugieeni jargimine. Ohutusreeglid erinevatel
liikumistel. Riietumine vastavalt ilmastikule. Ausa
méangu pohimdtted spordis: sdprus, rddm ja ausus.
Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumangud, peitmis- ja otsimismangud.
Osavus-, reaktsiooni- ja tdhelepanuméngud.
Litkumismangud sees ja valjas. Kooliimbruse
ohutuse vaatlemine. Kooliteekonna ohutus,
liikumisviiside mitmekesisus.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Kehatunnetusharjutused: pingutamis-, venitus- ja
I6dvestusharjutused. Meelerahuharjutused:
hingamis-, keskendumis- ja tdhelepanuharjutused.

Pdhimaisted:




Koéndimine, jooksmine, hilppamine, ronimine, roomamine, viskamine, putidmine, pdrgatamine,
pO6rlemine, tasakaal, maandumine ja rippumine.

Praktilised t66d ja 16iming kooliUritustega/6ppeainetega:

Liikumisoskused

Eesti keel: spordi- ja litkumisalaste oskussdnade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.

Matemaatika: sporditeemalised tlesanded, numbrite loendamine.
Loodusdpetus: 1lm, riietus, ohutusnéuded.

Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele tlesannetele uusi ja omandolisi lahendusi.

Tervis ja kehalised véimed
Eesti keel: oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine.

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes tegevustes,
Ohutemperatuuri mdju organismile; erinevad pinnavormid.

Matemaatika: loendamine, liigitamine, v8rdlemine; mdatihikud (aeg, pikkus); arvutamine, tulemuste
vordlemine.

Kehaline aktiivsus
Eesti keel- oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine.

Loodusainetes-omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes tegevustes,
Ohutemperatuuri mdju organismile; erinevad pinnavormid.

Matemaatika- harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades
Liikumine ja kultuur

Eesti keel- oskussdnade ning terminite mdistmine, kasutamine ja kinnistamine tegevuse kaudu ning
esmane enesevaljendusoskus.

Kunstiained- spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline késitlus.

Muusika: rutmi, muusika ja litkkumise seostamine, ilu markamine ja hoidmine.




Matemaatika: loendamine, liigitamine, vérdlemine; geomeetrilised kujundid; madtuhikud (aeg, pikkus);
arvutamine, tulemuste vordlemine.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Eesti keel- oskussdnade ning terminite moistmine, kasutamine ja kinnistamine tegevuse kaudu ning
esmane enesevaljendusoskus.

Muusika: riitmi tunnetamine.
Koolitritused

Osalemine kooli poolt korraldatavatel erinevatel klasside vahelistel spordivdistlustel. Leida dpitust
lilkumismange ja neid mangida spordi vahetundides ja valjaspool kooli.

Teadmised, oskused ja hoiakud:

Kehaline aktiivsus

Esimese klassi 18petaja teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev lilkkuma. Sooritab
liilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel. Markab abivajajat
tunnis ja teavitab Opetajat.

Liikumine ja kultuur

Esimese klassi 18petaja teab ja jargib tldiselt ausa méngu pohimdtteid. Teab ning jargib isiklikku hugieeni
ja ohutusndudeid, riietub litkumiseks sobilikult. Teab ja oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates
asukohta ja suunda;

Liikumisoskused

Esimese klassi 18petaja kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumismangudes ja
tantsus, ratmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning riihmaga. Liigub edasi vahendil harjutustes ja
lilkumismangudes. Kasitseb vahendit harjutustes, lilkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.
Oskab hoida tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides. Arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu litkumise pdhimdtteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest. Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse
alusel, lisaks arvestab tegevustes kaaslasi.

Tervis ja kehalised voimed

Esimese Kklassi 18petaja osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates méangudes ja harjutustes. Md6dab
enda kehalisi vBimeid Opetaja juhendamisel.




Vaimne ja kehaline tasakaal

Esimese Kklassi 18petaja sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel.
Mérkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.




