Kehalise kasvatuse ainekava
Pohikooli II aste
4.Kklass

1. OPETAMISE EESMARGID

1. modistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja toovoimele;

2. valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada litkumist iseseisvalt sise- ja vilistingimustes;
3. liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kdituda sportimisel
juhtuda vGivates ohuolukordades;

4. tunneb ausa mingu pohimdtteid, on koostddvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda sdilitades;

5. oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma
kehalise vormisoleku taset;

6. tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusiindmuste vastu;

7. tunneb liitkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt

harrastama

2. OPPETEGEVUSED JA LABIVAD TEEMAD

1. organiseeritud praktiline harjutamine tundides ja tunnivilise tegevusena; iseseisev
liikkumine ning méngimine tunnivilise (vaba aja) tegevusena;

2. kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine;

3. oma ja/vdi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu;

4. spordi-, litkkumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine;

5. spordivdistlustest ja/vOi tantsuiiritustest osavott voistlejana/osalejana; spordi- ja/voi
tantsuiirituste jalgimine TVst.

Pohitdhelepanu on jargmistel 1dbivatel teemadel: TO, KK, EO, TK, TI, VK, KE

3. OPPESISU JA ULDPADEVUSED (6ppetunde 105)



T o

Teadmised spordist ja liitkumisviisidest — V, O, Su
Véimlemine — Em, O, V
Kergejdustik- Em, O, Ma
Liikumis- ja sportmingud- So, Em, Su, O, V
Suusatamine —Em,0, Ma
Orienteerumine- Em,0, Su, Ma, So
Tantsuline liikumine- O, Su, Ev, V
Ujumine-Em, 0O, Ma

. OPITULEMUSED
4.Klassi opilane:
selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rithi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;
omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika, teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pohiliikumisviise
liigutusvilumuste tasemel;
selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu
litkkumisharrastuse/litklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivilistes spordiiiritustes;
sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vdoimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma rithti ja kehalist vOimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid;
moistab hea kiditumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koostdd tegemise
vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja voistlusméirusi kehalisi harjutusi dppides
ning liitkudes; on valmis tegema koostodd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte vdistkonda
jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa médngu poOhimotete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;
kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nédhtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning voistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiamingudest;
harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja

tantsuiirituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab sportida/liikuda

koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne; soovib



Ooppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks

sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

Opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jdrgib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida méngureegleid
jne;

sooritab kehaliste vOimete testi ja annab tulemusele hinnangu voOrreldes eelmistel aastatel
saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vOimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning
oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid

suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi; teab tihtsamaid fakte antiikoliimpiaméangudest.

Opilane:

1. sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vOi muusika
saatel;

hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);

A

sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi kidgarhiipe).

Opilane:
1. sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse pendelteatejooksus;

2. sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;



3.

sooritab hoojooksult palliviske;

4. jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

5. jookseb jdrjest 9 minutit.

Opilane:

1. sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

2. sooritab iilalt- ja altsoodud paarides ( korvpalliga ja vorkpalliga)

3. sooritab palli so6tmise ja peatamise jalgpallis;

4. mingib kaht kooli valitud sportmédngu lihtsustatud reeglite jdrgi ja/vdi sooritab Opetaja

poolt koostatud kontrollharjutuse.

Opilane:

1.

A

suusatab paaristoukelise ithesammulise sOiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

labib jirjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Opilane:

1.
2.
3.

oskab orienteeruda kaardi jirgi ja kasutada kompassi;

teab pohileppemirke ( 1- 7)

orienteerub etteantud plaani ning silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide jirgi etteantud
piirkonnas;

arvestab liitkumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;

oskab mingida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Opilane:

. tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

2. kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.
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