Kehaline kasvatus IV klass, 105 tundi

Opitulemused

Oppesisu ja praktilised t66d

Opilane
1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja
vBimlejasammu (T);
2) sooritab poéhivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi saatelugemise saatel;
3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
4) hupleb hupitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul

Teema: Véimlemine

Rivi- ja korraharjutused: Gmberrivistumised viirus ja kolonnis.
Ruhiharjutused: kehatuve lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.

Pd&hivdimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise
jalvdi muusika saatel.

Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused: hiuplemine hipitsa

jarjest). tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.

Rakendusvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine; kate
erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad
harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
vBimlemispingil véi madalal poomil.
Toenghupe: hoojooksult hiipe hoolauale, aratbuge ja
toengkagar (kitsel, hobusel), tlesirutus-mahahlpe
maandumisasendi fikseerimisega.

Opilane Teema: Kergejdustik

1) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushtppe paku tabamiseta.

Jooks: Erinevad jooksuharjutused: polve- ja saaretostejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikasklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hupped: Mitmesugused hlppe- ja huplemisharjutused.
Kaugushupe paku tabamiseta. Kérgushupe
uleastumistehnikaga.

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

Opilane
1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades,
sootes, visates ja puldes ning mangib nendega

Teema: Pallimangud
Palli hoie, palli pérgatamine ja s66tmine liikkumisel.
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikkumismangud,




likumismange;
2) mangib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on

kaasmangijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust.

teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.

Opilane
1) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;
2) laskub maest pdhiasendis;
3) labib jarjest suusatades 3 km distantsi.

Teema: Suusatamine

Po6orded paigal (huppepdore).

Opitud téusu-, laskumis- ja séiduviiside kordamine.
Vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-tdusuviis.
Pdikilaskumine. Laskumine pohi- ja puhkeasendis.
Astepdore laskumisel. Ebatasasuste Uletamine.
Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.

Opilane
1) mangib/tantsib &pitud eesti laulumange ja tantse;
2) liigub vastavalt muusikale, ratmile, helile.

Teema: Riutmikal/tantsuline liikumine

Ruumitaju arendavad liikumised. Rutmitunnet ja koordinatsiooni
arendavad tantsukombinatsioonid.

Sise- ja valiss6dr. Ahelsddr. Polkasamm. Ruutrumba pdhisamm.
Liikumise alustamine ja I6petamine, hoog ja pidurdamine.

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

Ruhma koostoo tantsimisel.
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