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1. Ainevaldkond:
Kehaline kasvatus

KJJK ainekava pohikoolile

2. Oppeaine:
Liikumisbpetus

3. Kooliaste: 11 kooliaste 4. Klass: 6. klass

5. Tundide arv nadalas: 2 tundi

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

Oppeaine hdlmab viit valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised véimed, kehaline aktiivsus,
liilkumine 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 liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni
pdhikooli I6puni. Taotletavad 6pitulemused on Kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine 6ppe kavandamisel ja dpilaste kaasamine
Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanalliisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméngude
pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Opitulemused (sh iildpadevused):

Oppesisu:

Liikumisoskused
Opilane:

- kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades,
harjutustes, liilkumismangudes, spordialades ja tantsus,
ratmis ja muusika saatel, koost6os paarilise- ja
riihmaga; - liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja igapéevases liikumises; - rakendab esmaseid
liikumisvahendi hooldus vdtteid; - kasitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamisel; - koostab
kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone; - rakendab
oskusi kehahoiu ja asendite hoidmiseks; - rakendab
turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimaétteid; - analtilsib
enda tegevust riihmas tegutsejana; - analtlsib enda
liilkumisoskuseid, ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
- teab liikumisoskuseid liikumisharrastuses.

Liikumisoskused

Kdnni- ja jooksuoskus: kdnni ja jooksu
kombinatsioonid. Jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks. Kdnn-
jooksuharjutused, jooks erinevates
keskkondades, jooksumangud. Tempo
planeerimine erinevat tiilipi jooksudel. Uhtlase
tempo hoidmine. Opilane l4bib erinevaid
jooksu distantse 60m-1500m. Liikumine 6ue-
ja sisekeskkonnas. Lihimatkad ja dppekéigud.
Huppeoskus: jooksu ja hlpete
kombinatsioonid. Maandumine, takistuse
uletamine. Hupitsaharjutuste kombinatsioonid.
Viske-, pludmis- ja pérgatamisoskus: palli
I66misoskus kéega, palli 166misoskus jalaga,
palli I66misoskus vahendiga. Jalgpall-
erinevad harjutuste kombinatsioonid, palliga
lilkumine ja 166mine erinevate kehaosadega.
Lihtsustatud reeglitega méng. Korvpalli
harjutused, pdrgatamise ja putudmise erinevad
kombinatsioonid ja variatsioonid tksi ja koos
paarilisega. Vorkpalli sé6duharjutused (ksi ja
koos paarilisega. Juurdeviivad harjutused
pallinguks. Lihtsustatud reeglitega méng
(minivorkpall). Méangijate liikumine valjakul,
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Tervis ja kehalised vimed
Opilane:

- nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid tervise ning
igapéevaste tegevustega; - teab kehalisi vGimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi; - oskab pustitada
luhiajalisi eesmérke kehaliste vOimete
mddtmistulemuste 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.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

- oskab lisada kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse; - suudab mdo6ta enda siidamel66gi
sagedust; - suudab kasutada tehnoloogilisi vahendeid
enda kehalise aktiivsuse hindamiseks; - sooritab

méangu reeglite 6ppimine. Saalihoki- tehnika
elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega (sé6tmine, lilkumine koos
palliga, visked véravale). Kehaasendite
kombinatsioonid: toengud tksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega
toepindadel, erinevates tasapindades uksi ja
paarilisega. Rippumine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
Liikumine vahendil: tdukeratas, rulluisud,
jalgratas

*suusatamine, tasakaalu hoidmine, edasi
lilkumine ja peatumine.

*Suusatamine vdi uisutamine toimub vastavalt
kooli vdimalustele.

Tervis ja kehalised vdimed

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

Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus. Tervisliku
lilkumise p6himdotete tundmine. Liikumine,
lilkumismangud, osavus- ja
reaktsiooniméngud. Planeerib luhiajalise
perioodi kus on liikumisaktiivsust toetavad
tegevused (litkumispéevik paber voi
digitaalne). Ettevalmistavad ja taastumist
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liilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi ja mdistab nende olulisust.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

- teab ohutus- ja hugieenindudeid, lihtsamaid
enesekontrolli votteid, meeskonnat66 pdhimaotteid;
esmaabivotteid ja annab elementaarset abi; - oskab
abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel; méngida
voistlusmadruste-kohaselt palliménge, sooritada
tundides erinevate Opitud sportméngude
tehnikaelemente; olla abikohtunik vdistlustel; - riietub
litkumistegevusteks sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara; - teab lihtsamaid enesekontrolli ja
esmaabi vatteid; - oskab orienteeruda ruumis ja vabas
looduses tuttava objekti plaani jargi. Info otsimine
maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisurituste,
(suur)vdistluste, tantsulrituste, sportlaste ja
voOistkondade kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase
harrastatava lilkumis-, spordiala vdi tantsustiili
rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

- sooritab dpetaja 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 (soojendus, l16dvestus
harjutused).

Liikumine ja kultuur

Litkumise ja kultuuri seoste mdistmine. Ausa
méangu pBhimdtted spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus. Ohutusreeglid erinevatel
liilkumistel, spordialades ja liigeldes. Higieeni
jargimine. Riietumine vastavalt ilmastikule,
liilkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
Orienteerumine: linnaosa voimaluste
avastamine liikumiseks — maastikud, pargid,
terviserajad. Kéitumisest looduses. Teadmised
looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.
On osalenud linna- vabariigi voi
rahvusvahelisel kultuuri-, spordi-,
vOitantsulritusel, pealtvaatajana voi osalejana.
Arutleb mdnd rahvusvahelist, Eestis v0i
kodukohas toimunud spordi- vai tantsudritust.

Vaimne ja kehaline tasakaal

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

Pdhimaisted:

Praktilised t66d ja 16iming koolitritustega/Gppeainetega:
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Liikumisoskused

Eesti keel: spordi- ja lilkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite moistmine ja kasutamine;
enesevéljendusoskus.

Loodusained: saastev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis;

Vodrkeeled: teabeallikatest vajaliku info leidmine.

Tervis ja kehalised voimed

Matemaatika: kehaliste voimete mdotmine ja tulemuste anallius, harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.

Inimesedpetus: kehalised v6imed, kehaline aktiivsus, lilkumine, toitumine
Keeled: voorkeelsetest allikatest teabe otsimine
Loodusained: kehaliste vbimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus.

Eesti keel: suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste vGimetega seotud mdisted.

Kehaline aktiivsus
Eesti keel: spordi- ja liilkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite m&istmine ja kasutamine.

Loodusained: kehaliste vbimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus.

Liikumine ja kultuur

Loodusained : loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; sdastev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; muutused organismis; vastupidavus ja
taastumine;

Eesti keel: spordi- ja liikumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine.
Informaatika: informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta.

Ajalugu: liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkkumisega seotud
kultuuridritusi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Inimesedpetus: emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja
uni.




JARVE KOOL

Kohtla-)arve

Loodusdpetus: looduskeskkonna véimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapnikku olulisus
organismile Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusike mdju enesetundele, vaikuse olulisus,
endale sobiva liikumistegevuse ja heli leidmine.

Koolitritused

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

Teadmised, oskused ja hoiakud:

Kehaline aktiivsus

Kuuenda Klassi I6petaja teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja anallilisib seda. Plaanib
kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse. Kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist aktiivsust. Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi.
Teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast k&itumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Kuuenda klassi I0petaja teab ja rakendab ausa mangu p&himdtteid ning sellega seotud vaartusi. Moistab
isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid, riietub liikumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara. Avastab looduses liikumise vdimalusi, oskab liikuda linnas ja/v6i looduses,
maarates asukohta ning suunda. Arutleb kogemuse Gle, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud
liilkumisdritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna.

Liikumisoskused

Kuuenda klassi I6petaja kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméangudes,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost6ds paarilise ning rihmaga. Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas. Kaésitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, maéangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks. Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone ja
rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks. Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid.
Analuisib enda tegevust rilhmas tegutsejana. Analtlsib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse
kasutamist. Teab liitkumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Kuuenda klassi |0petaja seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi. Seab lihiajalisi
eesmérke kehaliste vGimete arendamiseks enda mdotmistulemuste pdhjal. Arendab enda kehalisi vdimeid,
lahtudes seatud eesmargist. Analulsib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist. Mdistab liikumise ja toitumise téhtsust tervisele.
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Vaimne ja kehaline tasakaal

Kuuenda Klassi 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.




