Kehalise kasvatuse ainekava 4. klassile (poisid)

1. Kehalise kasvatuse õpetusega taotletakse, et õpilane: 
· selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rühi tähtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust; 

· tunneb õpitud spordialade oskussõnu, kasutab neid sündmuste kirjeldamisel; järgib ausa mängu põhimõtteid;
· mõistab ohutus- ja hügieeninõuete täitmise vajalikkust ning järgib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivälises tegevuses; 

· teab, kuidas vältida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha õnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

· suudab iseseisvalt sooritada üldarendavaid võimlemisharjutusi ja rühiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel ülesandeid, kokku leppida mängureegleid jne;

· valdab teadmisi õpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvõistlusi, tuntud sportlasi ja võistkondi.
2. Tundide arv: 3 nädalatundi, kokku 105 tundi õppeaastas

3. Teemad

Võimlemine
Rivi- ja korraharjutused: ümberrivistumised viirus ja kolonnis. Põhivõimlemiseharjutuste kombinatsioonid.

Hüplemisharjutused: sulghüpped paigal ja liikumisega üle hüpitsa tiirutamisega ette. 

Rakendusvõimlemine: mitmesugused harjutused varbseinal ja köiel käte haarete-hoiete õppimiseks. Ees- ja tagatoeng (rööbaspuudel, kangil vms). 

Akrobaatika: tireli variandid - tirel taha upselt, tirel ette harkseisust; juurdeviivad harjutused seisude õppimiseks. 

Tasakaaluharjutused võimlemispingil või madalal poomil: kõnni- ja hüplemisharjutused mitmesuguste käteasendite kasutamisega. Toenghüpe. Hoojooksult hüpe hoolauale, äratõuge ja toengkägar (kitsel, hobusel), ülesirutus –mahahüpe maandumisasendi fikseerimisega.

Kergejõustik
Jooks, jooksuharjutused. Põlve- ja sääretõstejooks. Pendelteatejooks. Süstikjooks. Maastikujooks. Kestvusjooks. Hüpped, hüppeharjutused. Kaugushüpe. Kõrgushüpe üleastumistehnikaga. Visked, viskeharjutused. Täpsusvisked vertikaalse märklaua pihta. Neljasammuliselt hoolt pallivise.
Liikumis- ja sportmängud
Palli hoie, palli põrgatamine ja söötmine liikumisel. Jalg-, korv-, käsi-, võrk-, sulg- ja pesapalli ning saalihokit ettevalmistavad liikumismängud; teatevõistlused erinevate pallide kasutamisega. Rahvastepalli erinevad variandid.
Orienteerumine
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani järgi. Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide järgi etteantud piirkonnas. Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine vastavalt pinnasetüübile, reljeefivormile, takistustele. Orienteerumismängud.
Talialad
Suusatamine: Pöörded paigal (hüppepööre). Vahelduvtõukeline kahesammuline astesamm-tõusuviis. Põikilaskumine. Laskumine puhkeasendis. Ebatasasuste ületamine. Astepööre laskumisel. Sahkpidurdus. Mängud suuskadel
Õpitulemused. 4. klassi lõpetaja:

· tunneb spordialade oskussõnu,

· teab ohutus- ja hügieeninõudeid,

· jälgib oma kehaasendit ja liigutusi, oskab õpetaja juhendamisel jälgida oma kehalisi võimeid,

· oskab mängida liikumismänge ja lihtsustatud reeglitega sportmänge,

· oskab valida liikumiskiirust,

· suudab osaleda pendelteatejooksus,

· oskab sooritada palliviset paigalt,

· oskab suusatada vahelduval maastikul,

· oskab kasutada lihtsamaid esmaabivõtteid enese abistamiseks,
· oskab sukelduda vee alla.

Hindamine: II kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning õpilaste koostööoskust. Kehalistele võimetele hinnangut andes peab tulemuse kõrval arvestama õpilase arengut ning tema tehtud tööd tulemuse saavutamise nimel. Hinna tuleb ka õpilase tunnivälist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/või kooli esindamist spordivõistlustel, tantsuüritustel jm.

