Kehaline kasvatus

Il kooliaste (4. — 6. klass)

4.

klass

Oppesisu

>
>

YVVVY

Liikumise ja sportimise tédhtsus inimese tervisele.

Liikumine/sportimine (ksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.

Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest, Eestis toimuvatest
spordivadistlustest ja tantsudritustest. Kogemusdpe.

Vdimlemine

Rivi- ja korraharjutused: mberrivistumised viirus ja kolonnis.

Ruhiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
P6hivéimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/vdi muusika saatel.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: hiplemine hipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkumisel.

RakendusvBimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri- ja Kinnerripe.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T); juurdeviivad harjutused kételseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid véimlemispingil v8i madalal poomil.

Toenghtpe: hoojooksult hiipe hoolauale, &ratbuge ja toengkagar (Kitsel, hobusel),
ulesirutus-mahahipe maandumisasendi fikseerimisega.



Kergejoustik

e Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pllve- ja sadretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

e Hupped. Mitmesugused hiippe- ja huplemisharjutused. Kaugushipe paku tabamiseta.
Kdrgushiipe tleastumistehnikaga.

e Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse marklaua pihta. Pallivise paigalt ja
neljasammu hooga.

Liikumis- ja sportmangud

e Palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine liikumisel.

e Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikumismangud; teatevdistlused
pallidega.

e Rahvastepalli erinevad variandid.

Suusatamine

e Poorded paigal (huppepdodre); Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine;
vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-tousuviis; pdikilaskumine; laskumine p&hi-
ja puhkeasendis; astepdodre laskumisel; ebatasasuste Uletamine; sahkpidurdus; mangud
suuskadel.

Uisutamine
e Kate ja jalgade t60 taiustamine uisutamisel; sahkpidurdus; mangud uiskudel.

Tantsuline liikumine

e Ruumitaju arendavad liikumised; rdtmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.

Sise- ja valissdor; polkasamm.

Araspidise ja paripidise ahels66ri moodustamine.

Liikumise alustamine ja I6petamine, hoog ja pidurdamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega; poiste ja tldrukute
vahelduvtegevused; loovtantsu p&hielement keha; tantsupidude traditsioon; riietus,
rahvardivad.

e Rihma koostd6 tantsimisel.
e Paarilise ja grupiga tasakaalus kujude otsimine; loovmang ,,Skulptuuri ehitamine®.
e Pohisammudega liikumine tagurpidi iseseisvalt ja koos paarilisega.



Tantsuvotte vallandamine ja vahetamine muusikatakti jooksul.
Sulgvdttes polkasamm, liitkumine ringjoonel péripaeva.

P&hisammud kodarjoonel.

Rist- ja V-sammuga veerand-, pool- ja taispodrded péri- ja vastupéeva.

Orienteerumine

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

Opitulemused

o

0O OO0 OO0 OO0 OO0 o0 OO0

O O O O O O

sooritab pdhivdimlemise harjutuste kombinatsiooni (32 takti) muusika VOi
saatelugemise saatel;

hiipleb hupitsat tiirutades ette (30 sekundi) jooksul,

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

sooritab paigalt palliviske;

sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja tleastumistehnikas kérgushuppe;

jookseb jarjest 7 minutit.

sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkkumismange ja teatevdistlusi palliga;

méangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

sooritab pdrgatused takistuste vahelt korvpalliga

sooritab palli so6tmise ja peatamise jalapoia sisekiljega jalgpallis;

suusatab  paaristukelise ~ Uhesammulise  sOiduviisiga,  vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

sooritab laskumise p&hi- ja puhkeasendis;

labib jarjest suusatades 1 km (T) / 2 km (P) distantsi.
tantsib dpitud paaris- ja ruhmatantse.

kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist;

oskab orienteeruda kaardi jargi;

teab pBhileppemarke (10-15)
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>
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Liikumise ja sportimise tédhtsus inimese tervisele.

Liikumine/sportimine (ksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.

Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest, Eestis toimuvatest
spordivadistlustest ja tantsudritustest. Kogemusdpe.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p6orded

sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: lilkkumiskombinatsioonid; hiplemisharjutused
hipitsa ja hoon6driga paigal ja
litkudes.

Ruhiharjutused: kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

P6hivoimlemine ja tldarendavad vBimlemisharjutused: saatelugemise ja/v6i muusika
saatel vahendiga v6i vahendita; jou-, venitus- ja I6dvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kételseis abistamisega, tiritamm
(P).

Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine, kéte erinevad haarded
ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahupped;
hooglemine rddbaspuudel toengus ja kiunarvarstoengus (P); kangil jala tlehoog
kaartoengusse ja tagasi; tiretdus Uhe jala hoo ja teise tBukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja
rodbaspuudel.

Toenghtpe: harkhipe ja/vdi kagarhpe.

lHuvBimlemine(T): hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hupped; lihtsad
visked ja pudded.



Kergejoustik

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine; pOlve- ja sdéretGstejooks; jooksu
alustamine ja IGpetamine; kiirendusjooks; kestvusjooks.

Hlpped. Sammhipped; kaugushiipe paku tabamisega; kaugushiippe tulemuse médtmine;
kdrgushupe (Gleastumishiipe) ule kummilindi ja
lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta; pallivise nelja sammu hooga.

Liikumis- ja sportmangud

Liikumisméngud palliga; valitud sportménge ettevalmistavad litkumisméngud.

Korvpall Palli hoie sé6tmisel, piiddmisel ja pealeviskel; palli pdrgatamine, s66tmine ja
vise korvile; sammudelt vise korvile.

Vorkpall Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altséot pea kohale ja vastu
seina; pioneeripall (ELO-pall).

Jalgpall S66du peatamine jalapdia sisekiljega ja 166gitehnika dppimine.

Suusatamine

Paaristdukeline ihesammuline sdiduviis; uisusamm ilma keppideta; pool-uisusamm laugel
laskumisel; sahkpodrde tutvustamine; poolsahkpidurdus; pidurdamine laskumisel
ennetava  kukkumisega;  laskumine  véljaseadeasendis;  mangud  suuskadel,
teatevdistlused.

Uisutamine

Soidutehnika taiustamine; uisutamine erinevate kateasenditega; Ulejalasdit vasakule ja
paremale; karussell; sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

Tantsuline liikumine

Keha telg ja kehahoid; valsivottes lilkumine ja juhtimine.
PGimumine ja katlemine.

Polka pooreldes.

Rock’i pohisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

Loovtantsu pbhielement ruum.

Tantsukultuur. Tants ja eetika.



e Liikumine erineva litkumiskiiruse/tempoga; iga sammuga liikumiskiiruse kasvatamine
minimaalsest maksimaalseks ja vastupidi.

e Ristsammudega litkumine Labani kuubikus- métteliselt ruumi nummerdamine; liikumine
ja kombinatsioonid nelinurkselt.

Orienteerumine

e Leppemargid, maastikuobjektid; maastiku ja kaardi vérdlemine ja seostamine; lihtsa
objekti plaani koostamine.
e Liikumine joonorientiiride jargi; kompassi tutvustamine.

Opitulemused:

o
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sooritab pdhivdimlemise harjutuste kombinatsiooni (32 takti) muusika VvOi
saatelugemise saatel;

hiipleb hupitsat tiirutades ette (30 sekundi) jooksul;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

sooritab paigalt palliviske;

sooritab kaugushiippe paku tabamiseta ja tleastumistehnikas kérgushuppe;

jookseb jérjest 8 minutit.

sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkumismange ja teatevdistlusi palliga;

méangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

sooritab pdrgatused takistuste vahelt korvpalliga

sooritab palli so6tmise ja peatamise jalapoia sisekiljega jalgpallis;

suusatab  paaristukelise ~ Uhesammulise  sdiduviisiga,  vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

sooritab laskumise p&hi- ja puhkeasendis;

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

tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse.

kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist;

teadvustab loomulikku ja anatoomiliselt diget kehahoiakut;

sooritab iseseisvalt erinevaid liikumiskombinatsioone;

osaleb tantsulistes tegevustes, mdistab oma panust ning toetab ja tunnustab kaaslasi;
oskab orienteeruda kaardi jargi;

teab pBhileppemarke (10-15)
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Liikumise ja sportimise tédhtsus inimese tervisele.

Liikumine/sportimine (ksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.

Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest, Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsudritustest. Kogemusdpe.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p6orded

sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutuste kombinatsioonid; hiplemisharjutused hiipitsa ja
hoon6driga paigal ja liikudes.

Pohivoimlemine ja tldarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/véi muusika
saatel vahendiga v0i vahendita; jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused.

Ruhiharjutused:  kehative lihaseid treenivad ja  sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Rakendus- ja riistvimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ré6baspuudel.

Toenghtpe: harkhipe ja/voi kagarhupe.

lHuvBimlemine(T): pdOlvetdste-, pdlvetdstevahetus- ja sammhipe; harjutused hipitsaga:
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja pludmine

Kergejoustik

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus; madalldhte tutvustamine; stardikasklused.;
ringteatejooks; vBistlusmaarused; ajamddtmine; kestvusjooks.

Hlpped. Kaugushipe taishoolt paku tabamisega; kdrgushiipe (tleastumishipe).

Visked. Pallivise hoojooksult



Liikumis- ja sportméangud

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine ja sammudelt vise korvile; méngija kaitseasend
(mees-mehe kaitse); korvpallireeglitega tutvustamine; mang lihtsustatud reeglite jargi.

Varkpall. Ulalt- ja altsoot vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall. Mang lihtsustatud reeglite
jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja taiustamine.

Mang 4:4 ja 5:5. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Suusatamine

Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristbukelise Uhesammulise sdiduviisiga;
paaristdukeline  kahesammuline  uisusamm-sdiduviis;  laskumine  madalasendis;
poolsahkpdore; uisusammpoore laskumise jarel muutes libisemissuunda; mangud
suuskadel; teatesuusatamine.

Tantsuline liikumine

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused.

Labani kuubiku kasutamine péhisammudega ja loovliikumises.

Liikumisamplituudi suurenemine; ruumi kui terviku kasutamine liikumises.
Tantsujooniste hoidmine kindlas ruumilises punktis.

,,Oma kohta* kaasa vottes ruumis ldbisegi liikumine; liikumine ,,oma koht* vs ,,iildine
ruum®.

Luiskheide, varavates pdimumine.

Liivakella kombinatsioon (V- ja A-samm kombineeritult).

P6hisamme sooritades kéte koordinatsiooni kasutamine.

Viirg, ahelviirg.

P6orlemistehnika; valsi p6hisamm; Cha-cha péhisamm

Loovtantsu pohielement aeg ja joud: diinaamika liikumise (energilisus, joulisus, pehmus
).

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud; teiste rahvaste tantsude ja erinevate tantsustiilide
tutvustamine.



Orienteerumine

Kaardi mddtkava, reljeefivormid, kauguse maaramine.

Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikumisel.

Opperaja labimine kaarti ja kompassi kasutades.

Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine vastavalt pinnasettiiibile, reljeefivormidele,
takistustele.

Opitulemused

o

o 0O OO0 OO OO O0OO0OO0O OO OO 0O

O O OO OO OO0 OO0 0O O0

o

sooritab pohivGimlemise harjutuste kombinatsiooni (32 takti) muusika voi saatelugemise
saatel;

hiipleb hupitsat tiirutades ette (30 sekundi) jooksul,

sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

sooritab harjutuskombinatsiooni pingil (T) ja kangil (P)

sooritab dige teatevahetuse ringteatejooksus;

jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

sooritab hoojooksult palliviske;

sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja tleastumistehnikas kdrgushippe;
jookseb jarjest 9 minutit.

sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkkumismange ja teatevdistlusi palliga;
méangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
sooritab Glalt- ja altsé6dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

sooritab palli so6tmise ja peatamise jalapoia sisekiljega jalgpallis;

méangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/vOi sooritab Opitud
sportméngudes Gpetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

suusatab paaristdukelise Ghesammulise sGiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sOiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;

sooritab laskumise p&hi- ja puhkeasendis;

sooritab uisusamme- ja poolsahkp6drde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

tantsib dpitud paaris- ja rihmatantse;

kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist;

teadvustab loomulikku ja anatoomiliselt diget kehahoiakut;

sooritab iseseisvalt erinevaid liikumiskombinatsioone;

osaleb tantsulistes tegevustes, mdistab oma panust ning toetab ja tunnustab kaaslasi;
oskab orienteeruda kaardi jargi

teab pBhileppemarke (10-15);

orienteerub etteantud v&i enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetlupe, reljeefivorme ja takistusi



