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Kehaline kasvatus

IV Klass

Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

e Jpilane soovib olla terve ja rithikas

e Opilane tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

e Jpilane opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud
reegleid/voistlusmédrusi jdrgima ja ausa méingu olemust moistma

e Jpilane tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi
Oppima ja litkumist iseseisvalt harrastama

e Opilane moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOimele ning
regulaarse litkumisharrastuse vajalikkust

e Opilane omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside

tehnika
e Opilane tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste
vastu
Oppetegevus

Kehalises kasvatuses lidhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja
toovoimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad Opilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leid endale
joukohase, turvalise ja tervisliku liikumisharrastuse. Kehalises kasvatuses juhitakse
oOpilast oma kehalist valmisoleku taset jdlgima ning seda regulaarselt harjutades ning uus
teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6od
ning ausa mingu pdohimodtteid véadrtustav liikumine ja sportimine toetavad Opilase
sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad 4.klassi kehalise kasvatuse ainekavva vdimlemine, kergejoustik
(jooks, hiipped ja visked), litkkumis- ja sportmidngud, tantsuline liikumine, suusatamine,
ujumine. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse
tundides praktilises tegevuses ja/voi Opilasi iseseisvale (tunnivilisele) dppele suunates.
Oppetegevused

e organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud liikkumine ja

mingimine tunnivilise tegevusena
e oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine
¢ kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine
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Lapse kehaliste voimete arengu kaardistamine

Eesmirk: tagasiside Opilasele, lapsevanemale, Opetajale lapse arengust.
Vahend: EuroFit-testi alusel koostatud Jiiri Giimnaasiumi Opilase arengukaart;
annab vdimaluse ja aluse vorrelda tulemusi teiste koolidega.
Alad: ujumine, kehalised véimed.
Opitulemused ja oppesisu
Teema Opitulemused Oppesisu
Teadmised Opilane Kehalise aktiivsuse tdhtsus
spordist ja o selgitab kehalise aktiivsuse ja |tervisele; kehaline aktiivsus kui
liitkumis- hea riithi tahtsust tervisele, |tervisliku eluviisi oluline
viisidest kirjeldab kehalise aktiivsuse |komponent. Liikumissoovitused 4.
rolli tervislikus eluviisis ning |}jaqci opilasele. Opitavate
oma kehalist | o rdialade chilised
aktiivsust/litkkumisharrastust 513(.” 1 P N
. . |voistlusmiirused. Ausa mingu
e mdistab ohutus- Jja| . . . .
hiigieeninduete tditmise p(.).hl.motfed SPOI‘dlS. th?us; Ja
vajalikkust ning jirgib neid hiigieenireeglite Jargimise
kehalise kasvatuse tundides |Vajalikkus liikkudes, sportides ning
ja tunnivalises tegevuses; hlgeldes Ohutu iimbrust saidstev
teab, kuidas viltida [liilkumine  harjutuspaikades  ja
ohuolukordi liikudes, |looduses. Teadmised kéitumisest
sportides ja liigeldes ning |ohuolukordades. Lihtsad
mida teha onnetusjuhtumite \esmaabivétted. Kiitumine
ja lihtsamate sporditraumade |gpordivoistlusel ja tantsuiiritustel.
korral = = . |Teadmised iseseisvaks
* ,s,uudab 15ese isvalt sooritada harjutamiseks: kuidas sooritada
tildarendavaid : . C e e .
voimlemisharjutusi ia SOOJend}lsharJutus1 ja -I‘llhlharjlltllSI.
rithiharjutusi; oskab ’I.‘_eadm.lse.‘.i ] sl)ordlaladf,St /
sportida/liikuda koos |llikumisviisidest,  suurvdistlused
kaaslastega, jagada omavahel |[ja/vOl iritused, tuntumad Eesti
iilesandeid, kokku leppida |sportlased jms.
mingureegleid jne
e sooritab kehaliste vdimete
testi ja annab tulemusele
hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga
e teab, mida tidhendab aus
ming spordis
e valdab teadmisi Opitud
spordialadest/liikumisviisi
dest, nimetab Eestis
toimuvaid  suurvaistlusi,
tuntud sportlasi ja
voistkondi
Voimlemine o §pilane oskab liikuda, kasutades | Rivikorra harjutused.
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rivisammu (P) ja
voimlejasammu (T)

e sooritab pOhivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise voi muusika
saatel

e hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja litkudes

e sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil, matil (T) ja
kangi, roobaspuudell ja matil (P)

esooritab  Opitud  toenghiippe
(hark- vo1 kigarhiipe)

Rivistumine viirgu ja kolonni,
harvenemine ja  koondumine,
tervitamine, loendamine, poodrded
paigal, kujundliikumised.
Ko6nni-,jooksu- ja
hiiplemisharjutused.

Pikkkond, kond kandadel, liikumine
juurdevdtusammuga korvale,
rivisamm (P) ja véimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused.
Harki- ja kiirihiiplemine, hiiplemine
hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused.

Uldarendavad ~ vdimlemisharjutused
kite, kere ja jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvoimlemine.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused.

Veered kdgaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha, veere taha turiseisu,
kaarsild, toengkigarast
ilesirutushiipe  maandumisasendi
fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades  erinevaid  konni- ja
jooksusamme, pikkkdnd ja poorded
pékkadel,  vOimlemispingil  kdnd
kiiruse muutmise, takistuste iiletamise
ja peatumistega, tasakaalu arendavad
liikumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks.
Sirutus-mahahiipe
tasapinalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused &ratduke
Oppimiseks hoolaualt.

korgemalt

Kergejoustik

Opilane

e sooritab madalldhte

Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Polve- ja
sddretostejooks. Jooksu alustamine
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stardikésklustega ja Oige | ja lOpetamine. Kiirjooks ja selle

teatevahetuse ringteatejooksus eelsoojendus. Madalldhte

tutvustamine. Stardikésklused.

esooritab  kaugushiippe  paku | Ringteatejooksu teatevahetus.

tabamisega ja | Kestvusjooks. Kaugushiipe

tdishoolt paku tabamisega.

iileastumistehnikas ko hii
vleastumistenikas Korgushuppe Korgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult. Kuultduke

e sooritab hoojooksult palliviske
tutvustus (P)

e jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega

e Opilane 1édbib joostes
vOoimetekohase tempoga 1 km

distantsi
Liikumis- eopilane  sooritab  harjutusi | Jooksu-  ja  hiippemingud.
méngud ja erinevaid  palle  pdrgatades, | Midngud (joukohaste vahendite)
sportméngud. vedades, sootes, visates ja | viskamise, heitmise ja
piiiides ning méngides nendega | tdukamisega.
litkkumisménge Liikumisméngud
e Opilane mingib rahvastepalli viljas/maastikul.
lihtsustatud reeglite jirgi, on Liikumine (jooksud, pidurdused,
kaasmingijatega sobralik ning suunamuutused) pallita ja palliga.
austab kohtuniku otsust Pallikésitsemise harjutused:
poOrgatamine, vedamine,
Opilane viskamine, s06tmine ja piilidmine.
sooritab porgatused takistuste Sportménge ettevalmistavad
vahelt ja sammudelt viske liikumismingud ja teatevdistluse
korvile korvpallis palliga. Rahvastepall.
sooritab iilalt- ja altsoodud Korvpall. Palli hoie sootes, piitides ja
paarides ning alt-eest pallingu peale visates. Palli pdrgatamine,
vorkpallis sootmine ja vise korvile. Sammudelt
sooritab palli sootmise ja vise korvile. Kaitseasend.
peatamise jalgpallis Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
méngib kaht kooli valitud lihtsustatud reeglite jirgi.
sportmingu lihtsustatud reeglite
jargi Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused

vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea
kohale, vastu seina ning paarides. Alt-
eest palling. Pioneeripall. Kolme
viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. So66du peatamine ning
l6ogitehnika Oppimine. Ming 4:4 ja
5:5.
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Suusatamine eopilane suusatab paaristdukelise | Opilane
ja/voi sammuta sdiduviisiga ja | ®suusatab paaristoukelise
uisutamine vahelduv-toukelise ithesammulise soiduviisiga,
kahesammulise sdiduviisiga Vfl.heldgv.t(")ukelise kahesammulise
e Opilane laskub méest pohiasendis SOIdl_MlSlga ) . _
- ey e s e sooritab  laskumise  pdhi- ja
e Opilane lédbib jérjest suusatades 2 uhkeasendis
km (T) /3 km (P) distantsi pont . .
. . . e sooritab uisusamm- ja
e Uisutamine _erinevate | ,o01sahkpoorde
kiteasenditega. Ulejalasoit | ¢ so0ritab teatevahetuse
vasakule ja paremale. |  teatesuusatamises
Sahkpidurdus. Start, sdit kurvis | e |3bib jarjest suusatades 2 km (T) / 3
ja finiSeerimine. | km (P) distantsi
Kestvusuisutamine. Mingud ja | Uisutamine
teatevoistlused uiskudel. opilane
e sooritab  uisutades  iilejalasditu
vasakule ja paremale
e kasutab uisutades sahkpidurdust
e uisutab jirjest 4 minutit
Tantsuline e dpilane méngib/tantsib dpitud Eesti traditsioonilised lauluméngud
litkumine eesti lauluménge ja  piarimustantsud;  lihtsamad
e dpilane liigub vastavalt | tantsuvotted ja  tantsusammud.
muusikale, riitmile, helile Liikumine ruumis kasutades
erinevaid suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid iiksi, paaris ja
grupis. Sammud ja litkumised,
riitmi- ja koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika iseloomule.
Ujumine e Opilane suudab ujuda 100 m Ohutusnduded ja kord basseinides;
krooli, selili, rinnulibrass ujumise hiigieeninduded.
e opilane oskab “delfiini” Veega kohanemise harjutused.
jalgadetood Rinnuli- ja selililibisemine.
e stardihiipe Delfiini jalgadet6d, stardihiipe,
e crinevate ujumistiilide poorete poorded.
Oppimine
Orienteerumine | Opilane Maastikuobjektid,  leppemaérgid,
e oskab orienteeruda kaardi jirgi ja | kaardi modtkava, reljeefivormid
kasutada kompassi (Idikejoonte vahe), kauguste
e teab pohileppemirke (10-15) méidramine. Liikumine
e orienteerub etteantud plaani ning | Joonorientiiride jirgi. Kaardi ja
silmapaistvate loodus- voi maastiku  vOrdlemine. Asukoha
tehisobjektide jirgi etteantud mddramine. Kompassi
piirkonnas tutvustamine. Suunaharjutused
e arvestab litkumistempot valides | kompassiga seistes ja liikudes.
erinevaid pinnasetiiiipe, Opperaja  libimine  kaarti  ja
reljeefivorme ja takistusi kompassi kasutades.
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¢ oskab méngida Orienteerumisméingud.
orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita




