IV Opitulemused ja dppesisu klassiti

4. klass, 3 tundi nédalas, kokku 105 tundi

Kasutatav dppevara: vimla, staadion, ujula, voimlemismatid, pallid, tdhised, eraldussargid.

LIIKUMISOSKUSED
~ ~ Ldimingu Arendavad
. itul Hi .
Oppesisu Opitulemused indamine véimalused digipidevused
LIIKUMISOSKUSED VAHENDITA JA 1) sooritab erinevaid jooksuharjutusi dige tehnikaga, Opitulemusena
VAHENDIGA pendelteatejooksus ja teatejooksudes teeb dige fikseeritakse ja

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja
sddretostejooks.

Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikésklustega.
Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja

hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.

Korgushiipe iileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused:

tapsusvisked vertikaalse méarklaua pihta. Pallivise
paigalt ja hooga.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Palli hoie, palli veeretamine, s66tmine,
porgatamine ja s66tmine litkumisel.
Korv-, vork- ja jalgpalli ettevalmistavad
litkkumisméangud, teatevdistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.
Saalihoki. Pesapall. Sulgpall. Laptuu.

teatevahetuse

2) jookseb kiirjooksu

stardikdsklustega;

3) jookseb jérjest 9 minutit.

4) sooritab kaugushiippe tdukealalt

5) sooritab kdrgushiippe
iileastumistehnikas

6) sooritab tipsusviskeid vastu korvilauda
7) sooritab hoojooksult palliviske;

Tervisliku seisundi eriparast ldhtuvalt dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante v0i oma raviarsti
madratud harjutusi.

1) sooritab sportméinge ettevalmistavaid litkumisménge
ja teatevoistlusi palliga;

2) méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid;

3) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt
viske korvile korvpallis;

4) sooritab palli so6tmise ja peatamise jalapdia

hinnatakse kehalist
arengut jargmiste
tegevuste labi:

- Kiirjooks: 60m

- Kaugushiipe

- Pallivise

- Keskmaajooks
1500m

Rahvastepall;
Korvpalli:

- litkumise
kombinatsioonid;
Vorkpall:

- s66dud,

- servid;

Jalgpall:

- harjutused




Korvpalli porgatused slaalomina imber téhiste ja
sammudelt vise korvile.

Jalgpalli s66tmine, - palli peatamine, 166gid
véravale.

Vorkpalli sdoduharjutused paarides, servid iile
vorgu.

sisekiiljega jalgpallis;

5) sooritab s6oduharjutusi, méngib lihtsustatud
reeglitega vorkpalli, “pallilahing”

6) méngib kahte kooli valitud sportméangu lihtsustatud
reeglite jargi ja/voi sooritab dpitud sportméngudes
Opetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

EDASILIKUMISOSKUSED VAHENDIL JA
VAHENDITA

Suusatamine. P66rded paigal (hiippepdore).
Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine.

Vahelduvtoukeline kahesammuline astesamm-
tousuviis.

Poikilaskumine. Laskumine pohi- ja puhkeasendis.

Astepdore laskumisel. Ebatasasuste iiletamine.
Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.

1) suusatab klassikalise vahelduvtdukelise ja -
paaristdukelise sdiduviisiga;

uisusamm-soiduviisis suusatab vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpodrde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) lébib jérjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi;

Suusatamine:
tehnika harjutus,
- distantsi 1abimine

UJUMINE

Ohutusnduded ja kord basseinis
ja ujumispaigas.
Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine.

1) Ujub krooli 100m, selili 100m, piisib vee peal 2min
ja sukeldub.

2) Taidab ohutusndudeid ja

korda basseinis.

3) Tédidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.

Ujumisoskus

Fiiiisika:
veeomadused




ORIENTEERUMINE 1) tutvub orienteerumisega kaardi jérgi, Opib kompassi | Orienteerumine Matemaatika Kasutab
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava | kasutama ja tutvub podhileppemarkidega (10—15 mérki); litkumiseks lihtsa digivahendeid
objekti plaani jargi. Orienteerumine silmapaistvate | 3) orienteerub abiga etteantud voi enda joonistatud plaani koostamine, sihipdraselt, et
loodus- ja plaani ning silmapaistvate loodus- vai tehisobjektide mdotkavad esitada ja
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas. jérgi etteantud piirkonnas; lahendada ennast
Orienteerumismangud 4) arvestab litkumistempot valides erinevaid vOi teisi huvitav
pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi. iilesanne.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
~ e L ~ . . . . Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Loimingu voimalus digipadevused
Kehaliste vdimete arendamine- aeroobne e Opilane sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ~ |Kehaliste vdimete Inimesedpetus
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus , osavus, tegevusi testid; hiigieen ja karastamine;
koordinatsioon, tasakaal. Teab liikumise ja toitumise seost tervisega Koordinatsiooni ja tervislik toitumine.
Sooritab kehaliste vdimete mddtmisi Opetaja painduvuse testid
juhendamisel
e Annab hinnangu enda kehalistele voimetele
KEHALINE AKTIIVSUS
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Laimingu vdimalus ér.e n"datavad
digipidevused

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse
olulisusest. Mdodukas kehaline aktiivsus parandab
enesetunnet, tagab parema keskendumisvoime ja
toetab dppimisvoimet.

e Opilane oskab kirjeldada kehalise aktiivsuse
tahtsust
Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
Soov olla kehaliselt ja vaimselt aktiivne
Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

Arvestatakse tervisest
tingitud erivajadustega,
Opilasi hinnates
arvestatakse nende
osavottu
litkkumisGpetuse
tundidest.




LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Laimingu vdimalus ér.e n"datavad
digipidevused

1. Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele, | Hinnatakse Opilase Eesti keel ja Opilane leiab
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent. | kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis teadmisi ja oskusi, kirjandus: spordi- ja |erinevatest
Liikumissoovitused dpilasele. ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust; tegevuse/harjutuseoma | liikkumisalaste teabeallikatest
2. Opitud spordialade/liikumisviiside 2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, ndamiseks tehtud oskussonade ning vajalikku teavet,
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; pingutust ning teksti moistmine, rakendades
voistlusméérused. Ausa miangu pdhimotted jérgib ausa mingu pohimotteid; ptiidlikkust. eneseviljendusoskus. | selleks erinevaid
spordis. 3) oskab kéituda spordivoistlustel ja tantsuiirituste; otsingumeetodeid.
3. Kéitumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel. 4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise Hinnatakse: Loob, vormindab,
4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus | vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides | - dpilase aktiivsust salvestab ning
litkkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, imbrust | ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida tunnis, vajaduse korral

sddstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine;

teadmised kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning
treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi voimeid ja riihti.

6. Teadmised spordialadest/liitkumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi tiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased
jms.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning oskab
abi kutsuda dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5) suudab sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi
ja riihiharjutusi; oskab sportida/litkuda koos kaaslastega,
jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne. Oskab anda hinnangu tulemustele;
sooritab dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks;

6) on kuulnud Spitud spordialadest/liikkumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest.

- tunnivélist kehalist
aktiivsust ning oma
klassi ja/vdi kooli
esindamist
spordivdistlustel,
tantsuiiritustel jm.

- teadmisi spordist,
litkumisest.

- teadmiste ja oskuste
omandamist,
teadmiste rakendamist
ning dpilaste
koostodoskust.

prindib
kokkulepitud
formaatides
digitaalseid
materjale.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Loimingu véimalus

Arendatavad
digipidevused

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad
ennetada stressi ja pinget. Meelerahuharjutused
(tdhelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-,
16dvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittevdistkondlikud méngud)

Oskused, teadmised, mille abil 16dvestuda, rahuneda ja
keskenduda. Oskus juhtida emotsioone, sooritada
vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi.
Teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka viljaspool
Oppeainet pingeliste olukordadega toime tulemisel.
Oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja
kehalise koormusega nii selle ajal kui ka pérast seda.




