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4. klass
Kehaline kasvatus

Opitulemused Oppesisu

Oskab tiita hiigieenindudeid;

oskab tOsta, kanda ja paigutada
kergemaid spordivahendeid;

tdita ohutusnoudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel,

tunneb kéitumisreegleid kehalise
kasvatuse tunnis, spordivdistlustel ja
tantsuiiritustel;

oskab teha soojendusharjutusi ja
riihiharjutusi,

oskab kaituda ohuolukordades;
tunneb lihtsamaid ja esmaseid
esmaabivotteid;

oskab riietuda vastavalt ilmastikule ja
spordialadele;

teab lihtsamaid moisteid
spordialadest;

tunneb tuntumaid Eesti ja maailma
sportlasi;

teab Eestis toimuvaid spordivdistlusi
ja tantsutiritusi.

Teadmised spordist ja litkumisviisidest
opitud spordialade / litkumisviiside
oskussOnavara

ausa mingu pohimdtted spordis

kéditumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel
ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes
ohutu, iimbrust séddstev litkumine
harjutuspaikades ja looduses

ohtude véltimine

teadmised kaitumisest ohuolukordades
lihtsad esmaabivotted

teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi

kuidas sooritada kehaliste voimete teste
teadmised spordialadest / litkumisviisidest,
suurvoistlused ja / voi tiritused Eestis ning
maailmas

tuntumad Eesti ja maailma sportlased

Oskab vétta tihte viirgu pikkuse
jérjekorras;

oskab loendada jirjest, paariks,
kolmeks, neljaks jne.;

oskab téita rivikésklusi;

oskab limberrivistuda ringist kolonni
ja tagasi;

oskab timberrivistuda iihest viirust
kahte viirgu ja tagasi;

oskab kujundliikumist - “silmusena”;
teab ja oskab pOdrata paremale ja
vasakule poole ning timberp6ord,;
oskab valida harjutusi
soojendusvoimlemiseks;

oskab pidada kinni riitmist;
voimlemisharjutuste sooritamisel - T
oskab lihtsamaid koosrdinatsiooni —
harjutusi;

oskab hiipata hiipitsaga sulghiippeid;
oskab hiipata hoonddriga;

oskab erinevaid rippeid,;

Voimlemine
e joondumine
e tervitamine

loendamine: jérjest, paariks,

kolmeks, neljaks jne.

poore paigal (jala kand ja pakk)

iimberrivistumine:

ringist kolonnidesse ja tagasi

ithest viirust kahte viirgu ja tagasi

kujundliikumised.- litkumine

,,silmusena‘

e kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused

¢ harjutuste kombinatsioon
saatelugemise voi muusika saatel
(iseseisev too) - T

e hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette
paigal 1 minuti jooksul ja litkumisel

e hoondoriga hiipped

e koordinatsiooniharjutused

e ronimine varbseinal, iile takistuste ja
takistuste alt - T




oskab koverdada kisi ripplamangus —
T;

kite kdverdamine ripplamangus — T
kate kdverdamine rippes - P

e oskab kéte kdverdamisi rippes — P; e rippes kdverdatud pdlvede tdstmine
e oskab ronida koiel — P; e kite erinevad haarded ja hoided
e oskab turiseisu - T; e upp-, tiri- ja kinnerripe
e oskab tiritammi abistamisega — P; e kahe- ja kolmevdtteline ronimine
e oskab tirelit ette; koiel - P
e oskab tirelit taha; e juurdeviivad harjutused katelseisuks
e oskab upplamangut; e veere kdgarasendis ette ja taha
e oskab kaarsilda selililamangust; o tirel ette
e oskab lihtsamaid harjutusi e veere taha turiseisu - T
voimlemispingil voi madalal poomil — e tirel taha
T; e turiseis— T
e oskab “kitsehtipet”. e tiritamm abistamisega - P
e upplamang
e kaarsild selililamngust
e harjutuste kombinatsioon
vOimlemispingil voi madalal poomil
-T
e vdimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumisega
e hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge
e toengkigar (kitsel)
e {ilesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega
Kergejoustik
e Oskab sooritada erinevaid e crinevad jooksuharjutused: pdlve- ja
jooksuharjutusi; sadretostejooks
e suudab joosta krossijooksu; e piististart koos stardikisklustega 60
e oskab pendelteatejooksu teatevahetus; m
e teab ja oskab tdita piististardi kdsklusi; e Kestvusjooks — Paala jérve jooks
e suudab osavalt joosta, arvestades (1200 m)

jooni;

oskab piististarti;

oskab paigalt kaugus- ja kolmikhiipet;
oskab hiipata kaugust hoojooksult
paku tabamiseta;

oskab hiipata korgust
iileastumistehnikaga;

suudab visata topispalli erinevates
stiilides;

oskab hoida viskepalli;

oskab visata palli neljasammulise
hooga

krossijooks - maastikujooks 700 m
pendel- ja ringteatejooks
teatepulgaga vahetusega
klotsijooks 3m — 6m —9m
mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused

paigalt kaugushiipe ja kolmikhiipe
kaugushiipe hoojooksuga paku
tabamiseta

korgushiipe lileastumistehnikaga
palli hoie

tapsusvisked vertikaalse marklaua
pihta

pallivise paigalt ja nelja sammu
hooga kaugusele

topispallivisked
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Oskab arvestada teistega
litkumisméngudes;

oskab palli peatada poia sisekiiljega,
oskab palli s66ta paarilisele;

oskab liikuda koos palliga;

oskab visata palli vastu seina ja ise
kinni piitida;

suudab visata palli tihe kdega;,
osakab piilida kaaslase visatud palli;
oskab mingida rahvastepalli,

oskab mingida keeglit;

oskab porgatada palli,

oskab palli visata, sodta ja piitida;
oskab lihtsustatud reeglitega “laptuud”
ja “pOletamist”.

Liikumis- ja sportméingud

jooksu-, viske - ja hiippeméngud
sportménge ettevalmistavad
litkumisméngud ja teatevdistlused
pallidega

méngud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja pliiidmisega
pallikdsitsemisharjutused:
porgatamine, vedamine, heitmine,
viskamine, s66tmine ja piilidmine
visked iihe kdega

palli pliidmine rahvastepallis
rahvastepall reeglitega
rahvastepalli erinevad variandid
jalgpall: palli peatamine poia
sisekiiljega

jalgpall: s66t paarilisele poia
sisekiiljega

jalgpall: palli vedamine
slaalomliikumisel kasutades molemat
jalga

keegel: mingu dppimine
»poOletamine* ja , laptuu‘ - méngude
mingimine lihtsustatud reeglitega

Oskab porgatada palli
slaalomliikumisel;
oskab soota palli litkumisel.

Korvpall

pOrgatamine parema ja vasaku kédega
litkumisel slaalomina (kéte
vahetusega)

palli s66tmine ja plitidmine
litkumisel:

kahe kédega rinnalt

kahe kdega rinnalt porkega

visked korvile paigalt — T ja
litkumiselt — P

ming lihtsustatud reeglitega - P

Oskab hoida hokikeppi;
oskab palli so6ta ja peatada,
oskab palliga liikuda;

oskab méngida saalihokit;

Saalihoki

hokikepi hoie

palli s66tmine ja peatamine vastu
pinki ja paarilisega

palli vedamine liikumisel slaalomina
méanguoskuse arendamine

Oskab so6ta ja piitida tennispalli;
oskab liiiia palli pesapallikurikaga;
saab aru pesapalliméngust.

Pesapall

palli s66tmine ja piitidmine,
veeretamine

kurikaga palli 166gid

mingu Oppimine, méing lihtsustatud
reeglitega




Teab tingmarke;
oskab lugeda kaarti

Orienteerumine

orienteerumine ruumis

Uueveski kaardi kasitlemine
orienteerumine paarides Uueveskil
silmapaistvate loodus- ja
tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas

orienteerumismangud

Oskab hiippepdoret paigal,

oskab libiseda suuskadel,

oskab VT soiduviisi;

oskab PT soiduviisi;

oskab trepp- ja kédartousu;

oskab laskuda pohi- ja kdrgasendis
asendi muutmisega;

oskab astepooret laskumisel
proovib sahkpidurdust.

Suusatamine

tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel

poorded paigal (hiippepddre)
vahelduvtdoukeline kahesammuline
soiduviis (VT)

paaristoukeline sammuta sdiduviis
(PT)

trepptous

kadrtdus

vahelduvtoukeline kahesammuline
astesamm-tousuviis

laskumine pohiasendis, asendi
muutmine

laskumine korgasendis, asendi
muutmine

poikilaskumine

astepoore laskumisel
sahkpidurdus

ebatasasuste iiletamine

mingud suuskadel

Oskab litkuda muusika saatel;

oskab polkasammu;

oskab ruutrumba pShisammu;

teab sise- ja vilissoort ning ahelsdort;
oskab tantse “Tomba Jiir1”; “Kalle
Kusta” ja “Kaera Jaan”;

teab pohiteadmisi tantsupidudest ja
rahvardivastest.

Tantsuline litkumine

ruumitaju arendavad liikumised - T
riitmitunnet ja koordinatsiooni
arendavad tantsukombinatsioonid
sise- ja vilissoor, ahelsdor
polkasamm

ruutrumba pdhisamm

litkkumise alustamine ja lopetamine,
hoog ja pidurdamine - T

Eesti rahva- ja seltskonnatants, ka
paarilise vahetusega - ,,Tomba Jiiri;
,,Kalle Kusta“; ,,Kaera Jaan*
loovtantsu pdhielement keha
tantsupidude traditsioon, riietus,
rahvarodivad

rithma koostoo tantsimisel - T
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Oskab tiita ohutusndudeid basseinides
ja ujumispaikades;

julgeb hiipata vette jalad ees;

suudab piisida vee peal 25 m.

Ujumine

ohutusnduded ja kord basseinides ja
ujumispaikades

hiigieeninduded ujumisel

veega kohanemise harjutused
ettevalmistavad harjutused rinnuli
krooliks

ettevalmistavad harjutused
seliliujumiseks

hiipped vette jalad ees

Suudab tédita margi normative

Spordimiirk ,,Noor Lovisiida“

normatiivide tiitmine

T- tidrukud

P- poisid




