JARVE KOOL

Kohtla-)arve

1. Ainevaldkond:
Kehaline kasvatus

KJJK ainekava pohikoolile

2. Oppeaine:
Liikumisdpetus

3. Kooliaste: 11 kooliaste 4. Klass: 5.klass

5. Tundide arv nadalas: 3 tundi

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

Oppeaine hdlmab viit valdkonda — lilkumisoskused, tervis ja kehalised voimed, kehaline aktiivsus,
litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on litkumispadevuse kujunemisel vordse kaaluga.
Iga kooliastme 18puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Opilase ea kohase terviku,
tuues esile dppija arengu dinaamika liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni
pdhikooli I6puni. Taotletavad Gpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja 6pilaste kaasamine
Opitavale tahenduse andmisse, eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméngude
pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Opitulemused (sh tildpadevused):

Oppesisu:

Liikumisoskused
Opilane:

- kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades,
harjutustes, litkumismangudes, spordialades, riitmis ja
muusika saatel, koostoos paarilise- ja rihmaga; - liigub
edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapaevases
lilkumises; - rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldus votteid; - k&sitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks; - koostab
kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone; - rakendab
oskusi kehahoiu ja asendite hoidmiseks; - rakendab
turvalisuse ja ohutu liikumise péhimdtteid; - analtsib
enda tegevust riihmas tegutsejana; - analulisib enda
lilkumisoskuseid, ohutust ja turvavarustuse kasutamist; -
teab liikumisoskuseid litkumisharrastuses.

Liikumisoskused

Kdnni- ja jooksuoskus: kdnni ja jooksu
kombinatsioonid. Jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks. Liikumine Gue-
ja sisekeskkonnas. Tempo planeerimine
erinevat tiiiipi jooksudel. Uhtlase tempo
hoidmine. Erinevate jooksu distantside
ldbimine 60m-1500m. Lihimatkad ja
Oppekaigud. Hippeoskus: jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipped kaugusesse ja
kdrgusesse. Hupped hooga ja hoota, ule
takistuste. Hipete kasutamine
liilkumisharrastuses ja erinevates
keskkondades. Maandumine, takistuse
uletamine. Hupitsaharjutuste kombinatsioonid
uksi ja koos paarilisega. Ronimisoskus:
ronimine liitkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.
Viske-, pludmis- ja p6rgatamisoskus.
Vaorkpalli juurdeviivad harjutused (tlalt- ja
altsoot). Erinevad viskeméngud ,,jahimees®,
lihtsustatud reeglitega vorkpall. Palli
I60misoskus kéega, -jalaga, -vahendiga.
Sulgpall, pallilahing, indiaca, saalihoki,
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Tervis ja kehalised vdimed
Opilane:

- nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid tervise ning
igapéevaste tegevustega; - teab kehalisi vbimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi; - oskab pistitada
luhiajalisi eesmérke kehaliste vdimete
mootmistulemuste pohjal; - arendab enda kehalisi
vOimeid lahtuvalt plstitatud eesmargist; - analtdsib
Opetaja juhendamisel enda kehalisi vGimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi tditmist; - mdistab liikumise ja
toitumise olulisust tervisele. Oskab kasutada ja
analulsida Fitback keskkona abil enda kehalisi
vOimeid.

Kehaline aktiivsus
Opilane:

-oskab lisada kehalist aktiivsust igapaevastesse
tegevustesse; - suudab mdo6ta enda stidamel66gi
sagedust; - suudab kasutada tehnoloogilisi vahendeid
enda kehalise aktiivsuse hindamiseks; - sooritab
liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi ja moistab nende olulisust.

jalgpall, pesapall, frisbee. Oskused vahendit
kéasitleda. Juurdeviivad harjutused spordiala
tehnika Oppimiseks ja taiustamiseks.
Kehaasendite kombinatsioonid: toengud UKksi
ja paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
kdrgustega toepindadel (poom, véimlemispink,
slackline), erinevates tasapindades Uksi ja
paarilisega. Rippumine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
Liikumine vahendil tdukeratas, rulluisud,
jalgratas.

*suusatamine ja uisutamine, tasakaalu
hoidmine, edasi litkumine ja peatumine.
Erinevad mangud vahenditel.

*Suusatamine vdi uisutamine toimub vastavalt
kooli vdimalustele.

Tervis ja kehalised voimed

Kehaliste v@imete arendavate harjutuste
sooritamine ja tagasisidestamine (NATO test;
NK/KT kehaliste vBimete testid vms). Mdistab
kehalisi vOimeid ja oskab tuua néiteid nende
vajalikkuse kohta igapéevaelus. Jéud,
painduvus, kiirus, tasakaal, vastupidavus,
reaktsioon, osavus. Toitumine. Inimese keha:
luustik, lihased.

Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus. Tervisliku
liilkumise pdhimotete tundmine. Liikumine,
lilkumismangud, osavus- ja
reaktsioonimangud. Planeerib lihiajalise
perioodi kus on litkumisaktiivsust toetavad
tegevused (litkumispaevik lihtsustatud
versioon). Ettevalmistavad ja taastumist
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Liikumine ja kultuur
Opilane:

- teab, kust ausa méngu madiste on alguse saanud; - teab
ja rakendab ausa mangu pdhimaotteid ja sellega seotud
vaartuseid; - teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja
lilkumisega seotud kultuuridritusi; - mdistab isikliku
hlgieeni- ja ohutusnduete olulisust; riietub
lilkumistegevusteks sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra; - avastab looduskeskkonnas liikumise
vBimalusi; - teab orienteerumisraja labimise reegleid ja
oskab orienteeruda ruumis ja vabas looduses tuttava
plaani jargi.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

- sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi; - Kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
- Sooritab Gpetaja toetamisel emotsioonide markamist
ja toime tulemist soodustavaid tegevusi.

toetavad tegevused (soojendus, 16dvestus
harjutused).

Liikumine ja kultuur

Litkumise ja kultuuri seoste mdistmine. Ausa
méangu p&himdtted spordis: meeskonna vaim,
aus vaistlus, vordsus. Ohutusreeglid erinevatel
liikumistel, spordialades ja liigeldes. Higieeni
jargimine. Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
Orienteerumine: looduskeskkonna vdimaluste
avastamine liikumiseks — maastikud,
metsatliibid, pargid, terviserajad.
Orienteerumismangud tuttavas keskkonnas
(spordisaal, staadion, linnosa, koolimaja jne)
Kéitumisest looduses. Teadmised looduses
litkumisest ja ohtude ennetamisest. On
osalenud linna- vabariigi v6i rahvusvahelisel
kultuuri-, spordi-, voitantsudritusel,
pealtvaatajana vdi osalejana. Oskab
vadrtustada Eesti- ja teiste riikide
kultuuritritusi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide
juhtimine. Kehaasendite kombinatsioonid.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
Lddvestusharjutused ja viisid jooga, pilates,
mindfulness jne.

P6himaisted:

Praktilised t66d ja 16iming koolilritustega/6ppeainetega:
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Liikumisoskused

Eesti keel: suuline ja kirjalik enesevaljendus, litkumissdnavara, suulise ja Kirjaliku juhendite mdistmine
Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pdhjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad)

Matemaatika: ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv;
vOrdlused ja analutsioskus.

Vdorkeel: vodrkeelne spordivahendite, mangude ja litkumissonavara

Loodusdpetus: liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, litkumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, liilkumine 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 vdimed
Eesti keel: suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste vGimetega seotud mdisted

Matemaatika: kehaliste vdimete md6tmine ja tulemuste analliis, harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.

Inimesedpetus: kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, lilkumine, toitumine

Keeled: voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

Loodusained: kehaliste vGimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus.
Kehaline aktiivsus

Loodusdpetus: kehalise aktiivsuse mdotmine tehnoloogiliste vahendite abil, litkumise m&ju elunditele,
elundkondade dlesanded, tervislikud eluviisid

Matemaatika: sidamel6dgisageduse médtmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid,
lilkumine, taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda véivaid
vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

Eesti keel: suuline ja kirjalik enesevaljendus; liikumisega seotud sdnavara

Muusika: liikumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus.
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Liikumine ja kultuur

Inimesedpetus: riietus, higieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vaartuste
maaramine, aus méng

Vdorkeeled: erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, lilkumisalane sdnavara
Informaatika: informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta

Ajalugu: liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud
kultuuriuritusi

LoodusOpetus: looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared

Eesti keel: teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus raakida saadud kogemusest
liikumisdritusel), litkumisméngude ja spordialade nimetused

Matemaatika: geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu m@dtihikute tajumine, punktide
lugemine erinevates spordialades, -mangudes.

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

Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja litkumise seostamine, ilu
markamine ja hoidmine.

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 spordivaistlustel.

Teadmised, oskused ja hoiakud:

Kehaline aktiivsus

Viienda klassi IGpetaja teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja analiiisib seda. Plaanib kehalist
aktiivsust igapdevastesse tegevustesse. Kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust. Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi. Teab peamisi
liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast k&itumist nende korral.
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Liikumine ja kultuur

Viienda klassi 10petaja teab ja rakendab ausa mangu p&himdtteid ning sellega seotud vaartusi. Mdistab
isikliku hugieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid, riietub liikumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra. Avastab looduses liikumise voimalusi, oskab liikuda linnas ja/v6i looduses,
madrates asukohta ning suunda. Arutleb kogemuse (le, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud
liikumisiritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna.

Liitkumisoskused

Viienda klassi I0petaja kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumismangudes,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost6ds paarilise ning rihmaga. Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas. Kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks. Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone ja
rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks. Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid.
Analidsib enda tegevust rihmas tegutsejana. Analltsib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse
kasutamist. Teab liitkumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised vdimed

Viienda klassi I6petaja seostab kehalisi véimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi. Seab lihiajalisi eesmarke
kehaliste vOimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal. Arendab enda kehalisi vdimeid, l&htudes
seatud eesmargist. Analulsib Gpetaja juhendamisel enda kehalisi vBimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist. Mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Viienda klassi I0petaja 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.




