Kehaline kasvatus

4. klassi ainekava

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

koostoo

1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui
tervisliku eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused 1II
kooliastme 0dpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussGnavara. Opitavate
spordialade pohilised vodistlusmaarused. Ausa mangu pohimdtted
spordis.

3. Ohutus- ja hulgieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu, Umbrust sdastev liikkumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude valtimine; teadmised

loodus- ja inimesedpetus:

inimene

kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
4, Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste
vOoimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vdimeid ja ruhti.

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/voi
Uritused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms.

7. Teadmised antiikoliUmpiamangudest.

Opitulemused:

e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

e madistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha 6nnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

e suudab iseseisvalt sooritada (ldarendavaid vdimlemisharjutusi ja rUhiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel lilesandeid, kokku leppida mangureegleid
jne;

e oskab sooritada kehaliste vBimete teste ja annab (vdrreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning
oskab kaituda spordivoistlustel ja tantsulritustel;

e teab, mida tédhendab aus mang spordis;

e valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tédhtsamaid fakte antiikolimpiaméngudest.

Voimlemine koost6o

Rivikorraharjutused: Umberrivistumised viirus ja kolonnis.

Ruhiharjutused: kehative lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.

PGhivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi
muusika saatel.
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Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: hiiplemine hipitsa
tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.

Rakendusvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kate
erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused
katelseisuks.

Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil
vOi madalal poomil.

Toenghipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkagar
(kitsel, hobusel), Ulesirutus-mahahipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Opitulemused:

e sooritab pdhivdoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika saatel;
e hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
e sooritab iluvdimlemise elemente hipitsaga (T);

e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

Kergejoustik

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja saaretdstejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikdsklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hupped. Mitmesugused hippe- ja hiplemisharjutused.
Kaugushiipe paku tabamiseta. Korgushiipe lleastumistehnikaga.

Visked. viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse marklaua pihta.
Pallivise paigalt ja kolme sammu hooga.

Opitulemused:

sooritab madalldhte stardikasklustega;
e sooritab kaugushiippe paku tabamiseta;
e sooritab hoojooksult palliviske;

® jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

® jookseb 1km vdimetekohase tempoga.

Liikumis- ja sportmangud

Palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine liilkumisel. Korv-, jalg- ja
vorkpalli  ettevalmistavad lilkkumismangud; teatevdistlused
pallidega.

Rahvastepalli erinevad variandid.

Opitulemused:

e sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismé&nge ja teatevdistlusi palliga;

e mangib reeglite jérgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Sportmangud (kooli poolt valitud kahe méngu osas)

e sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sooritab viske korvile korvpallis;




e sooritab (lalts6édud vorkpallis
e sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapdia sisekiljega jalgpallis;

e mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab opitud
sportmangudes Opetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

Talialad

Suusatamine
Pdorded paigal (hlppepdore).

Opitud  tdusu-, laskumis- ja  sBiduviiside  kordamine.
Vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-tusuviis.
Poikilaskumine. Laskumine pd&hi- ja puhkeasendis. Astepdore
laskumisel. Ebatasasuste Uletamine. Sahkpidurdus. Mangud
suuskadel.

Uisutamine

Kate ja jalgade t66 taiustamine uisutamisel. Sahkpidurdus.

Mangud uiskudel.

Opitulemused:

® Suusatamine:

0 suusatab paaristoukelise thesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sOiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

0 sooritab laskumise pdhiasendis;

0 sooritab poolsahkpdoérde;

0 sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

0 labib jarjest suusatades 2 km (T) / 3km (P) distantsi.
e Uisutamine

0 sooritab uisutades Ulejalasditu vasakule ja paremale;

0 kasutab uisutades sahkpidurdust;

0 uisutab jarjest 6 minutit.

Orienteerumine

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani
jargi. Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi
etteantud piirkonnas.

Orienteerumismangud.

Opitulemused:

teab pohileppemarke (10-15);

e orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide
jérgi etteantud piirkonnas;

e arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetliilipe, reljeefivorme ja takistusi;

e oskab madngida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.




Tantsuline liikumine

Ruumitaju ja kujundliikumise tunnetust arendavad liikumised. muusika: lauluméangud,
Ratmitunnet ja koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid. rahvatants

Sise- ja valiss00r. Ahelsddr. Polkasamm. Liikumise hoogsus ja

pidurdamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste
ja tudrukute vahelduvtegevused, soolorollid. Loovtants.

Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvardivad. Rihma koostdd
tantsimisel.

Opitulemused:

e tantsib eesti rahva- vdi seltskonnatantsu koos riihmaga ja teiste rahvaste seltskonnatantsu voi
tantsu teises tantsustiilis.
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