Jiiri Giimnaasium

Oppekava

Kehaline kasvatus

1V klass

Oppe ja kasvatuseesmirgid

e Opilane soovib olla terve ja riihiks

e Maistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele

Tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi litkumisoskusi dppima
Omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika
Téidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

Opib kaaslastega koostddd tegema

Oppesisu ja erinevate alade opitulemused

Ainekava
Kehaline kasvatus
Inglise keele klass

Uldklass

Teemad Oppesisu Opitulemused
Teadmised Kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele; | Opilane
spordist ja | kehaline aktiivsus kui tervisliku | selgitab kehalise aktiivsuse ja
liikumis- eluviisi oluline komponent. | hea riihi tahtsust tervisele, kirjeldab
viisidest Liikumissoovitused 4.  klassi | kehalise aktiivsuse rolli tervislikus
opilasele.  Opitavate  spordialade eluviisis  ning oma kehalist
pohilised voistlusméirused. Ausa aktl|vsust{!||kum|sharrastust .
.. L~ . . moistab ohutus- ja
méngu pohimdtted spordis. Ohutus- hileieening e -
. .. . . e . iigieeninduete  tditmise vajalikkust
a huglefe_n ireeglite Jargimise ning jirgib neid kehalise kasvatuse
Y?Jallkkus I"kUdeSj Spomdes._ -_nmg tundides ja tunnivélises tegevuses; teab,
liigeldes. Ohutu {imbrust sddstev | kuidas viltida ohuolukordi liikudes,
lilkumine harjutuspaikades  ja | sportides ja liigeldes ning mida teha
looduses. Teadmised kéitumisest | dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
ohuolukordades. Lihtsad | sporditraumade korral
esmaabivotted. Kiitumine | ® suudab iseseisvalt sooritada
spordivdistlusel ja tantsuiiritustel. | Uldarendavaid vdimlemisharjutusi ja
Teadmised iseseisvaks | rihiharjutusi; oskab  sportida/liikuda
harjutamiseks: kuidas sooritada | K0OS kaaslastega, jagada omavahel
soojendusharjutusi ja riihiharjutusi. ulfsandeld’l i koklku leppida
Teadmised  spordialadest /| ManEUreeETE bﬂfh . .
likumisviisidest,  suurvoistlused | % Seortab kehaliste voimete testi
LT | ja annab tulemusele hinnangu vorreldes
ja/voi  dritused, tuntumad  Eesti | ooimistel aastatel saavutatuga
sportlased jms. . teab, mida tdhendab aus méng
spordis
° valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis toimuvaid suurvdistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi
Voimlemine Rivikorra harjutused. | Opilane
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Oppekava Kehaline kasvatus
Inglise keele klass
Uldklass
Umberrivistumine viirus ja kolonnis. e sooritab pohivéimlemise
Kénni-,  jooksu- Ja | harjutuskombinatsiooni (32 takti)
hiiplemisharjutused. saatelugemise vdi muusika saatel
Harjutuskombinatsioonid. .. . . ..
" L . .| ehiipleb hiipitsat ette tiirutades
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja T
hoondériga. palggl Jalukude_s o
Pohivoimlemine ja iildarendavad * sooritab ha}rjutus_komblpatmoonl
voimlemisharjutused  saatelugemise | Madalal poomil (T) ja kangil (P)
ja/vdi muusika saatel. Harjutused | @ sooritab Opitud toenghiippe (hark-
vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade | vdi kédgarhiipe)
hood, 16dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.
Huvdimlemine (T). Hiipitsa hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad
hiipped; lihtsad visked ja piitided.
Rakendus- ja riistvéimlemine. Kahe-
ja  kolmevotteline ronimine;  kéte
erinevad haarded ja hoided; uppripe;
hooglemine rippes; hooglemine
roobaspuudel toengus.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; tiritamm
(P) ja selle Oppimiseks juurdeviivad
harjutused;  painduvust  arendavad
harjutused ja kaarsild (T); ratas korvale;
kételseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni-
ja hiiplemisharjutused; podorded ja
mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe
hoolauale, é&ratduge ja toengkdgar
(kitsel, hobusel), iilesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega; hark-
vOi kédgarhiipe.
Kergejoustik | Jooksuasendi ja -liigutuste | Opilane
korrigeerimine. Pdlve- ja | esooritab madalldhte
sddretostejooks. Jooksu alustamine ja | stardikdsklustega ja oige
Iopetamine.  Kiirjooks ja selle | teatevahetuse ringteatejooksus
eelsoojendus. Madalldhte | e sooritab kaugushﬁppe paku
tutvustamine. Stardikasklused. tabamisega ja ileastumistehnikas
Ringteatejooksu teatevahetus. | kargushiippe
Kestvusjooks. Kaugushiipe tdishoolt | e sooritab hoojooksult palliviske
paku  tabamisega. @ Korgushiipe | o jookseb kiirjooksu
(tileastumishiipe). Pallivise | = gtardikésklustega
hoojooksult. e jookseb jirjest 7 minutit
Liikumis- Sportménge ettevalmistavad | Opilane
mingud lilkumisméngud ja teatevodistlused | ®sooritab sportménge ettevalmistavaid

pallidega. Rahvastepall.

litkkumisménge ja teatevoistlusi palliga
e mingib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid
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Sportmingud | Korvpall. Palli hoie sddtes, piitides ja | Opilane

peale visates. Palli  porgatamine,
s00tmine ja vise korvile. Sammudelt
vise korvile. Kaitseasend.
Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jérgi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsédt pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest
palling. Pioneeripall. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall.  S66du  peatamine  ning
166gitehnika dppimine. Méng 4:4 ja 5:5.

sooritab pdrgatused takistuste vahelt
ja  sammudelt  viske  korvile
korvpallis

sooritab iilalt- ja altsoddud paarides
ning alt-eest pallingu vorkpallis
sooritab palli s60tmise ja peatamise
jalgpallis

méngib  kaht  kooli  valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite jargi

Suusatamine
(kooli  valikul
kas
suusatamine
vOi uisutamine)

Laskumised pohi- ja puhkeasendis.
Tousuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel. Uisusammpddre,
poolsahkpddre ja poolsahkpidurdus.

Paaristoukeline thesammuline
soiduviis; vahelduvtoukeline
kahesammuline sOiduviis.

Teatesuusatamine.

Opilane

e suusatab paaristoukelise ithesammulise
soiduviisiga, vahelduvtoukelise
kahesammulise soiduviisiga

e sooritab laskumise pOhi- ja
puhkeasendis

e sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde

e sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises

e libib jérjest suusatades 2 km (T) / 3
km (P) distantsi

Uisutamine
(kooli  valikul
kas

suusatamine
vOi uisutamine)

Uisutamine erinevate kiteasenditega.
Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Sahkpidurdus. Start, soit kurvis ja
finiseerimine.  Kestvusuisutamine.
Mingud ja teatevoistlused uiskudel.

Opilane

esooritab  uisutades
vasakule ja paremale

e kasutab uisutades sahkpidurdust

e uisutab jirjest 4 minutit

tilejalasoitu

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemaérgid,
kaardi modtkava, reljeefivormid
(1dikejoonte vahe), kauguste
méidramine. Liikumine
joonorientiiride jirgi. Kaardi ja
maastiku ~ vordlemine.  Asukoha
madramine. Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes
ja liikudes. Opperaja ldbimine kaarti
ja kompassi kasutades.
Orienteerumisméngud.

Opilane

e 0skab orienteeruda kaardi jirgi ja
kasutada kompassi

o teab pohileppemarke (10-15)

e orienteerub  etteantud plaani
silmapaistvate loodus-
tehisobjektide jargi
piirkonnas

earvestab  liikumistempot  valides
erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme
ja takistusi

e oskab méngida orienteerumisménge
plaaniga, kaardiga ja kaardita

ning
vO1
etteantud

Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades; hiigieeninduded
ujumisel. Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine.

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 50
meetrit.
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Klassidevahelised ja iilekoolilised voistlused

Staadioni teatejooksud

Ujumine

,,Lomba, Jiiri!“

Korvpall

e Jiiripdeva jooksud

e Spordipdev (60m ja 400m jooks, pallivise, kaugushiipe/kdrgushiipe)



