Ainekava 4 klass T

Pdhikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:1)soovib olla terve ja
rihikas;2)maoistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja tddvimele ning regulaarse
liitkumisharrastuse vajalikkust; 3)tunneb litkumisest/sportimisest roédmu ning on valmis uusi
liilkumisoskusi dppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;4)omandab pdhikooli ainekavasse
kuuluvate spordialade ja litkumisviiside tehnika; 5)taidab liikudes/sportides ohutus-ja
hligieenindudeid;6)jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada toovdimet
regulaarse treeninguga; 7)0pib kaaslastega koost6od tegema, kokkulepitud
reegleid/vdistlusméarusi jargima ja ausa mangu olemust mdistma;8)tunneb huvi Eestis ning
maailmas toimuvate spordi-ja liitkumisurituste vastu.Kehalises kasvatuses ldhtutakse
vajadusest toetada Gpilase kujunemist hea tervise ja toovoimega isiksuseks. Kehalise
kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad dpilase
mitmekdlgset arengut ning vBimaldavad tal leida endale jdukohase, turvalise ja tervisliku
litkumisharrastus

. Uldpadevused

Kultuuri- ja vaartuspadevus

Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist
tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha p6hjendatud valikuid tervisekditumises. Austus
looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda saastvat
litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu
pdhimatete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kélbelise isiksuse kujunemist.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus

Koost60d liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktseptima, neid suheldes arvestama, ent
ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse.

Enesemaaratluspadevus

Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi v8imeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida
tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipéadevus

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi v8imeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid téiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu
loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspadevus

Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussénavara, arendada
enesevaljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiapadevus

Sporditehniliste oskuste anallius, kehalise td6vGime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapédevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga
seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus

Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid ellu viia.
Kehalises kasvatuses dpivad dpilased analliisima oma kehalisi vBimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, et tugevdada tervist ja parandada t06voimet.
Koostd0 kaaslastega sportides/liikudes kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.
Oppetegevus

Oppetegevust kavandades ja korraldades:



1)lahtutakse Oppekava alusvéartustest, tldpédevustest, dppeaine eesmarkidest, Gppesisust ja
oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste Gppeainete ja labivate teemadega;
2)taotletakse, et Gpilase dpikoormus (sh kodutédde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta
ulatuses uhtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;
3)vbimaldatakse Gppida lksi ning Gheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6od), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks Oppijateks;

4)kasutatakse diferentseeritud 6ppeulesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5)rakendatakse nltdisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid
Opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6)laiendatakse Gpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7)kasutatakse mitmekesist 6ppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud, arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimistdd koostamine jne.

Kuna dpilase kehaline aktiivsus on efektiivseim viis, et hoida tervist, arendada ning sailitada
uldist toovdimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade
tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada dpilase kujunemist hea tervise ja
t06voimega isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja
kogemused soodustavad dpilase mitmekdilgset arengut ning véimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku litkumisharrastuse.

Kehaline kasvatus — elukestvaim 6ppeaine. Kristina Smigun-Vhi

Kehalises kasvatuses juhitakse dpilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ja uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama. Harjutamisel arvestatakse Opilaste ealisi pstihhofiisioloogilisi isedrasusi.
Voimlemine

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumised viirus ja kolonnis.

Rihiharjutused: kehattive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
P&hivdimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/v6i muusika saatel.

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja liikudes.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil voi madalal poomil.
Toenghipe: hoojooksult hiipe hoolauale, aratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel), tlesirutus-
mahahlipe maandumisasendi fikseerimisega.

Opitulemused

4. klassi Opilane:

1) sooritab pdhivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise v8i muusika
saatel;

2) hipleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvéimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ré6baspuudel;

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

6) sooritab Opitud toenghtppe (hark- voi kagarhipe).

L&iming

Eesti keel ja kirjandus

Vodimlemisalase teksti, oskussénade ja terminite mdistmine ning kasutamine; kuulamise ja
enesevéljendusoskuse arendamine.

Muusika ja kunst


http://www.oppekava.ee/index.php/G%C3%BCmnaasiumi_valdkonnaraamat_KEHALINE_KASVATUS_Kehaline_kasvatus_%E2%80%94_elukestvaim_%C3%B5ppeaine

Erinevate voimlemisliikide isikupérane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine, ilu
méarkamine ning hoidmine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine; seoste loomine,
probleemide ndgemine ning lahendamine, Urituste korraldamine ja vastutus, spordieetika
nduete jargimine.

Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades, anallitisioskus.
2. Kergejoustik

Oppesisu

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sééretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hipped. Mitmesugused hiippe- ja huplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Kdrgushipe Gleastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse méarklaua pihta. Pallivise paigalt ja nelja
sammu hooga.

Opitulemused

4. klassi Gpilane:

1) sooritab madall@hte stardikasklustega ja 0ige teatevahetuse pendelteatejooksusteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja Uleastumistehnikas kdrgushippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

L&iming

Eesti keel ja kirjandus

Kergejdustikualase teksti, oskuss@nade ja terminite mdistmine ning kasutamine; kuulamise ja
enesevaljendusoskuse arendamine.

\/dorkeeled

V/00rkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/litkumisviisides kasutatud
vOdrsdnade ja mdistete tdhenduse mdistmine ning nende kasutamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud sééstva
ning tervisliku eluviisiga spordi harrastamisel, tervisliku toitumisega, muutustega organismis,
vastupidavuse ja taastumisega, Shutemperatuuri méjuga organismile.

Uhiskonnadpetus

Seoste loomine, probleemide nagemine ja lahendamine, spordieetika nGuete jargimine.
Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed,
tulemuste vordlemine; statistilised néitajad.

Muusika
Ritmi ja litkumise seostamine.
LoodusGpetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; erinevad pinnavormid; infovahetus véliskeskkonnaga

Liikumis- ja sportmangud

Oppesisu

Palli hoie, palli pdrgatamine ja so6tmine litkumisel.

Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad lilkkumismangud; teatevdistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.



Opitulemus

4. klassi Opilane:

Liikumismangud

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga;

2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.
Sportméngud

1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

2) méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/v6i sooritab Gpitud
sportméngudes dpetaja koostatud kontrollharjutust.

L&iming

Eesti keel ja kirjandus

Sport- ja lilkumismangude teksti, oskussdnade ning terminite méistmine ja kasutamine;
kuulamise ning enesevaljendusoskuse arendamine.

\/00rkeeled

Voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; sport- ja lilkkumismangudes kasutatavate
vOdrsdnade ning maoistete tahenduse mdistmine ja nende kasutamine.

Inimese- ja Uhiskonnadpetus

Spordieetika nduete jargimine.

Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: tulemuste
arvestamine ning vardlemine, analtlsioskus.

Loodusdpetus

Vastupidavus ja taastumine.

Talialad

4. klass: 15-18 tundi

Suusatamine

Oppesisu

P6orded paigal (huppepddre).

Opitud tdusu-, laskumis- ja sBiduviiside kordamine.

Vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-tdusuviis.

Pdikilaskumine. Laskumine p&hi- ja puhkeasendis.

Astepoore laskumisel. Ebatasasuste letamine.

Sahkpidurdus.

Mangud suuskadel.

Opitulemused

4 Klassi dpilane:

Suusatamine

1) suusatab paaristdukelise thesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristbukelise kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) 1&bib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

L&iming

Eesti keel ja kirjandus

Talispordialase teksti, oskussdnade ja terminite mdistmine ning kasutamine; kuulamise ja
enesevaljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus



Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine, tervislik
toitumine; muutused organismis; vastupidavus ja taastumine; Shutemperatuuri moju
organismile.

Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades.
Ajalugu

Taliolimpiaméangude tutvustamine.

Muusika

Ritmi, muusika ja liilkumise seostamine.

Loodusdpetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ja oskuste rakendamine ning kinnistamine praktilistes
tegevustes; saéstev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; erinevad pinnavormid;
looduskeskkonna tunnetamine.

Tantsuline lilkumine

Oppesisu

4. klass: 6-8 tundi

Ruumitaju arendavad liikumised. Rutmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.

Sise- ja valissdor. Ahelsddr. Polkasamm. Ruutrumba pdhisamm.

Liikumise alustamine ja I6petamine, hoog ja pidurdamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tidrukute
vahelduvtegevused. Loovtantsu pShielement keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus,
rahvardivad.

Ruhma koostd6 tantsimisel

Opitulemused

4. klassi Opilane:

1) tantsib 6pitud paaris- ja rihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

L&iming

Eesti keel ja kirjandus

Sdna ja lilkumine; oskussGnade maistmine; enesevaljendusoskus ning sBnavarakasutus.
\/0orkeeled

V&odrsdnad, nende tahendus liikumises.

Inimesedpetus

Koostdd, kehaline intelligentsus; soorollid ja suhted; viisakus; erinev liigutusvéimekus;
iseseisvus ning vastuvotuvoime; ea- ja enesekohasus.

Loodusdpetus

Eesti maakonnad, kihelkonnad, rahvatantsud; Ladina-Ameerika tantsud (rumba, tSatSa),
Austria valss.

Kunst

Tantsu esteetilisus; rahvardivaste ilu ja mustrid; tants kui kunstiliik.

Ajalugu

Eesti ja teiste rahvaste tantsukultuur. Laulu- ja tantsupeod.

K&sitoo ja tehnoloogiadpetus

Eesti ja teiste rahvaste rahvardivad. Abivahendid ning detailid tantsukostitmis.
Matemaatika

Kujundliku métlemise areng tantsujooniste kaudu.

Muusika

Rltmitunnetuse arendamine, riitmikujundite kuulamine ja tajumine, tantsu saatemuusika
mitmekulgsus.



Orienteerumine

Oppesisu

4. klass: 4-6 tundi

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

Opitulemused

4. klassi Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jargi

2) orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

3) arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetudipe, reljeefivorme ja takistusi;

4) oskab mangida orienteerumismange plaaniga

L&iming

Eesti keel ja kirjandus

Orienteerumisalase teksti, oskussdnade ja terminite mdistmine ning kasutamine; kuulamise ja
eneseviljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine, probleemide
nagemine ning lahendamine.

Matemaatika

Seoste loomine erinevaid votteid kasutades: analtitisioskus.

Loodusdpetus

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; 6hutemperatuuri méju organismile; erinevad pinnavormid, kaardi ja kompassi
kasutamise oskus.

Ujumine

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Higieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Opitulemused

4. klassi Gpilane, kes on labinud ujumise algdpetuse kursuse, ujub vabalt valitud stiilis 25
meetrit.

L&iming

Eesti keel ja kirjandus

Ujumisalase teksti, oskussfnade ja terminite mdistmine ning kasutamine; kuulamise ja
enesevaljendusoskuse arendamine.

Inimesedpetus

Séaastev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused organismis.
Hugieeninduded ujulas.

Uhiskonnadpetus

Probleemide ndgemine ja lahendamine.

Matemaatika

Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades.

Muusika

RUtmi ja litkumise seostamine.

Teadmised spordist ja lilkumisviisidest

Oppesisu



1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme Gpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
vOistlusmaarused. Ausa mangup6himdtted spordis.

3. Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

4. Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust sééstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised
kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

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

Opitulemused

4. klassi Gpilane:

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

2) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid stindmuste kirjeldamisel;
jargib ausa méngu péhimotteid.

3) oskab kéituda spordivaistlustel ja tantsudritustel;

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel llesandeid, kokku leppida mangureegleid
jne;

6) oskab sooritada kehaliste vGimete teste ja annab (vorreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vGimekuse arendamiseks
ning sooritab neid;

7) valdab teadmisi Gpitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi ning tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikolumpiamangudest.

L&iming

Eesti keel ja kirjandus

Spordi- ja litkumisalase teksti, oskussGnade ning terminite mdistmine ja kasutamine;
kuulamise ning enesevaljendusoskuse arendamine.

\/6orkeeled

Spordialades/litkumisviisides kasutatud vodrsdnade ja mdistete tahenduse leidmine.
Inimesedpetus

Seoste loomine harjutusi tehes, spordireeglite jargimine; teadmised Gppekéikudelt;
tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine.

Ajalugu

Spordiajaloo ja olimpiaméngude tutvustamine.

Matemaatika

Aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mdédtmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
LoodusGpetus

Inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed sportides/liikudes; erinevate eluvaldkondade
vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine. Keskkonna véartustamine spordi tegemise
kaudu.

Hindamine



Opetaja annab Gpilase liikumistegevuste ja fiitisiliste voimete arengu kohta pidevat suulist
tagasisidet.

Il kooliastmes hinnatakse:

1) teadmiste ja oskuste omandamist ning teadmiste rakendamist;

2) kuulamisoskust;

3) koostoooskust ja kaaslaste arvestamist;

4) dpilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist
spordivaistlustel, tantsudritustel jm.

Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama 6pilase arengut ning
tema tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilaste puhul:

1) arvestatakse osavottu kehalise kasvatuse tundidest;

2) hinnatakse teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest;

3) lahtutakse praktilisi oskusi hinnates dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v6i oma raviarsti méaaratud harjutusi.
Juhul kui 6pilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, voiks
koostada talle individuaalse Gppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Gppe eesmark,
Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.



