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1. Ainevaldkond:
Kehaline kasvatus

KJJK ainekava pdhikoolile

2. Oppeaine:
Liikumisdpetus

3. Kooliaste: 11 kooliaste 4. Klass: 4.klass

5. Tundide arv nadalas: 3 tundi

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast ldhtuvad 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 Opilase ea kohase terviku,
tuues esile Gppija arengu diilnaamika litkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni
pdhikooli I6puni. Taotletavad 6pitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja &pilaste kaasamine
Opitavale tahenduse andmisse, eneseanalliiisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméngude
pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Opitulemused (sh tldpadevused):

Oppesisu:

Liikumisoskused

Opilane:

kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
harjutustes, liilkumismangudes, spordialadel, ritmis ja
muusika saatel, koost6ds paarilise ning rihmaga. Liigub
edasi vahendil muutuvas keskkonnas. Kasitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks. Koostab
kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone; rakendab
oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks; rakendab
turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimatteid; analliisib
enda tegevust riihmas tegutsejana; analltsib enda
liilkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
teab litkumisoskusi liikumisharrastuses.

Liikumisoskused

Kdnni- ja jooksuoskus: kdnni ja jooksu
kombinatsioonid. Jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks. Tempo
planeerimine erinevat tiitipi jooksudel. Uhtlase
tempo hoidmine. Erinevad kiirjooksu
distantside labimine 60m-1000m, jooksu
alustamine ja IGpetamine. Teatejooksud ja -
vOistlused erinevate spordivahenditega ja
distantsidega. Liikumine Gue- ja
sisekeskkonnas. Lihimatkad ja Gppekéigud.
Hippeoskus: jooksu ja hlpete
kombinatsioonid. Hipped kdrgusse ja
kaugusse — kaugushiipe hoota ja hooga,
hiipped ule takistuste (t6kked, ndor, latt).
Hupete kasutamine litkumisharrastuses,
takistusradade l&bimine. Maandumine,
takistuse Uletamine. Hipitsaharjutuste
kombinatsioonid. Viske-, pulidmis- ja
pdrgatamisoskus. Pallivisked Uksi, paaris,
hooga ja hoota. Viske ja putdmis tehnika
taiustamine. Palli I[66misoskus kaega, palli
I66misoskus jalaga, palli I[66misoskus
vahendiga. L60misoskuse harjutamine
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Tervis ja kehalised vimed

Opilane:

nimetab kehalisi vGimeid ja seostab neid tervise ning
igapéevaste tegevustega; - teab kehalisi vGimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi; - oskab pustitada
luhiajalisi eesmarke kehaliste vimete
maddtmistulemuste pdhjal; - arendab enda kehalisi
vBimeid lahtuvalt plstitatud eesmargist; - analliisib
Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi taitmist; - mdistab lilkumise ja
toitumise olulisust tervisele. Opilane tutvub fitback
keskkonnaga oma kehaliste vBimete seostamisel
tervisega.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

teab ohutus- ja hugieenindudeid, lihtsamaid
enesekontrolli votteid, sportmangudele. Tunneb
esmaseid esmaabivdtteid ja annab elementaarset abi.
Opilane - oskab abistada ja julgestada harjutuste

erinevates palliméngudes nt: Indiaca,
pallilahing, pioneerpall, jalgpall. Jalgpalli
tehnika elementide dppimine, palli peatamine,
s06tmine, palliga litkkumine. Jalgpalli méang
lihtsustatud reeglitega. Mangud vahendiga —
sulgpall, saalihoki - pdhitddede tutvustamine.
Kehaasendite kombinatsioonid: toengud uksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades uksi ja paarilisega, harjutused
poomil/véimlemispingil vdi slackline.
Rippumine. Asendite nimetused. Keha
tunnetuse ja kehahoiu harjutused.. Liikumine
vahendil- tdukeratas, rulluisud, jalgratas
*suusatamine ja uisutamine, tasakaalu
hoidmine, edasi liikumine ja peatumine.
Erinevad mangud vahenditel. VVahendil
liilkumine linna- ja looduskeskkonnas, erineva
liiklustihedusega keskkondades
*Suusatamine vdi uisutamine toimub vastavalt
kooli vBimalustele.

Tervis ja kehalised véimed

Kehaliste vGimete arendavate harjutuste
sooritamine ja tagasisidestamine. Joud,
painduvus, kiirus, tasakaal, vastupidavus
(aeroobne), reaktsioon, osavus. Osaleb
aktiivselt oma kehaliste voimete mdGtmisel,
olles teadlik millist vdimet ta m6ddab.
Toitumine. Inimese keha: luustik, lihased.

Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus. Tervisliku
litkumise pdhimdtete tundmine. Liikumine,
lilkumismangud, osavus- ja
reaktsioonimangud. Opilane planeerib
luhiajalise perioodi kus on liikumisaktiivsust
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sooritamisel. Suudab mdota enda stidamel66gi
sagedust; - suudab kasutada tehnoloogilisi vahendeid
enda kehalise aktiivsuse hindamiseks; - sooritab
liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi ja moistab nende olulisust.

Liikumine ja kultuur

- teab, kust ausa méngu madiste on alguse saanud; - teab
ja rakendab ausa mangu pdhimatteid ja sellega seotud
vadrtuseid; - teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja
liilkumisega seotud kultuuridritusi; - moistab isikliku
hlgieeni- ja ohutusnduete olulisust; - riietub
liilkumistegevusteks sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripdra; - avastab looduskeskkonnas liikumise
vOimalusi; - teab orienteerumisraja labimise reegleid; -
teab lihtsamaid enesekontrolli ja esmaabi votteid; -
oskab orienteeruda ruumis ja vabas looduses tuttava
objekti plaani jargi. Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate liikumisirituste, (suur)vaistluste,
tantsudrituste, sportlaste ja vdistkondade kohta.
Nimetab enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
liilkumis-, spordiala vGi tantsustiil rahvusvahelisel
tasemel esindajaid.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane: - sooritab Gpetaja toetamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; - kirjeldab
vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju endale; - sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide
markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi.

toetavad tegevused. Ettevalmistavad ja
taastumist toetavad tegevused (soojendus,
I6dvestus harjutused). Higieeni jargimine.
Riietumine vastavalt ilmastikule,
liilkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Liikumine ja kultuur

Litkumise ja kultuuri seoste mdistmine. Ausa
méangu péhimdtted spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus. Ohutusreeglid erinevatel
litkumistel, spordialadel ja liikluses.
Orienteerumine: looduskeskkonna vdimaluste
avastamine liikumiseks — maastikud,
metsatliubid, pargid, terviserajad. Kaitumisest
looduses. Teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest. Arutleb ménd
rahvusvahelist, Eestis vdi kodukohas toimunud
spordi- vdi tantsudritust.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide
juhtimine. Kehaasendite kombinatsioonid.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
Lddvestusharjutused.

Pohimoisted:

Kdndimine, jooksmine, hiippamine, ronimine, roomamine, viskamine, pttidmine, pdrgatamine,

poorlemine, tasakaal, maandumine ja rippumine.

Praktilised t66d ja 16iming koolitritustega/Oppeainetega:

Liikumisoskused
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Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, litkumissGnavara.

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

Vodrkeel - vodrkeelne spordivahendite, méngude ja liikumissdnavara

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

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja litkumise seostamine, loovliikumine.
Tervis ja kehalised vimed

Matemaatika - kehaliste vGimete mddtmine ja tulemuste analliis, harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.

Inimesedpetus - kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, litkumine, toitumine
Keeled - voodrkeelsetest allikatest teabe otsimine.
Loodusained - kehaliste vbimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste vBimetega seotud mdisted

Kehaline aktiivsus

Eesti keel: igapaevaelu organismide riihmitamine sGnakaartide abil. Spordi- ja liikumisalase teksti,
oskussOnade ning terminite mdistmine ja kasutamine

Loodusained: loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; vastupidavus ja taastumine; 6hutemperatuuri maju organismile.

Matemaatika: arvutamine. Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid
kasutades: arvandmed, tulemuste vordlemine; statistilised nditajad, analliiisioskus.

Liikumine ja kultuur

Vodrkeeled: Loodusdnnetuse ajal ellujagdmist kasitleva laulu laulmine ja jaljendamine. Teabeallikatest
vajaliku info leidmine.
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Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele tlesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja litkumise seostamine, ilu
méarkamine ja hoidmine

Eesti keel: spordi- ja litkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine.

Loodusained: loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; sdastev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; muutused organismis; vastupidavus ja
taastumine; dhutemperatuuri méju organismile; erinevad pinnavormid.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Eesti keel: spordi- ja liikumisalase teksti, oskussdnade ning terminite méistmine.

Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida
erinevatele Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja lilkumise seostamine.

Koolitritused

Osalemine kooli poolt korraldatavatel erinevatel klasside vahelistel spordivdistlustel. Leida dpitust
litkumismange ja neid mangida spordi vahetundides ja véljaspool kooli. Esindada kooli linna - ja
maakonna spordivadistlustel.

Teadmised, oskused ja hoiakud:

Kehaline aktiivsus

Neljanda Kklassi I6petaja teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja anallisib seda. Plaanib
kehalist aktiivsust igapéevastesse tegevustesse. Kasutab tehnoloogilisi ja/vai isiklikke vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust. Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi. Teab
peamisi litkudes juhtuda véivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Neljanda klassi I6petaja teab ja rakendab ausa mangu p&himétteid ning sellega seotud vaartusi. Mdistab
isikliku higieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid, riietub liikumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra. Avastab looduses liikumise vdimalusi, oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
méaé&rates oma asukohta ning suunda. Arutleb kogemuse Ule, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud
liilkumisuritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Liikumisoskused
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Neljanda klassi I6petaja kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liilkumismangudes,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost6os paarilise ning rihmaga. Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas. Kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks. Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone ja
rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks. Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimaétteid.

Tervis ja kehalised voimed

Neljanda klassi 106petaja seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi. Seab lthiajalisi eesmérke
kehaliste vdimete arendamiseks enda md6tmistulemuste pdhjal. Arendab enda kehalisi vdimeid, l&htudes
seatud eesmargist. Analliusib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist. Mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Neljanda Kklassi l0petaja sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale. Méarkab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.




