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Kehaline kasvatus

I klass
Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

e Opilane soovib olla terve ja rithikas

e Opilane tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid

e Opilane dpib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/voistlusmédrusi jargima ja
ausa mingu olemust mdistma

e Opilane tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liitkumisoskusi dppima ja
liikumist iseseisvalt harrastama

Oppetegevus

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja toOovdimega
isiksuseks.Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad
opilase mitmekiilgset arengut ning vdoimaldavad tal leid endale joukohase, turvalise ja tervisliku
liikumisharrastuse. Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalist valmisoleku taset jdlgima
ning seda regulaarselt harjutades ning uus teadmisi ja oskusi hankides edendama. Keskkonda
hoidev, kaaslasi austav, koostodd ning ausa méangu pohimdtteid véirtustav litkkumine ja sportimine
toetavad Opilase sotsiaalset ning kolbelist arengut.

Pohialadena kuuluvad 1.klassi kehalise kasvatuse ainekavva vOimlemine, kergejdustik (jooks,
hiipped ja visked), liikkumis- ja sportméngud, tantsuline litkumine, suusatamine, ujumine. Teadmisi
spordist ja liitkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses
ja/voi opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Oppele suunates.
Oppetegevused

e organiseeritud praktiline harjutamine tundides; organiseeritud litkumine ja méngimine

tunnivilise tegevusena
e oma tegevuse/soorituse kommenteerimine ning kaaslase tegevuse kirjeldamine
¢ kontrollharjutuste sooritamine; oma tulemuste kogumine ja vordlemine

Libiva teema ,Tervis ja ohutus® késitlemise raames tutvutakse dokumendis ,,Hiddaolukorra

lahendamise plaan Jiiri Glimnaasiumis* dpilasele vajalike pohimdtetega.

Oppesisu ja opitulemused

Teema Oppesisu Opitulemused
Teadmised | Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese | e dpilane oskab kiituda kehalise
spordist ja tervisele. kasvatuse tunnis, liikudes /
litkumis- Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, |  sportides erinevates
viisidest oma kaaslase soorituse kirjeldamine | sportimispaikades ning liigeldes
ning hinnangu andmine. tdnaval
Ohutu liitkumise/liiklemise juhised Opilasele,
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kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; | e Opilane jidrgib Opetaja seatud
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate | reegleid ja ohutusndudeid
harjutuste ja litkumisviisidega tegeledes; ohutu | e oOpilane tdidab mingureegleid
liikklemine sportimispaikadesse ja kooliteel. e opilane teab ja tdidab (Spetaja
Hiigieenireeglid kehalise harjutusi tehes. seatud) hiigieenindudeid
Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast | o opilane annab hinnangu oma
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste |  gooritusele ja kogetud kehalisele
harjutuste tegemise jérel. koormusele (kerge/raske)
Elementaarsed teadmised spordialadest.
Voéimlemine | Rivikorra harjutused. e Opilane oskab liitkuda, kasutades

Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine, loendamine,
poorded paigal.

Konni-,jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pikkkond, kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused.

Harki- ja kédrihiiplemine, hiiplemine hiipitsa

tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Po6hivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused.

Uldarendavad voimlemisharjutused kite, kere
ja jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita
ja vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel.

Rakendusvoimlemine.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste
ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
AKkrobaatilised harjutused.

Veered kigaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades
erinevaid konni- ja jooksusamme, pidkkkond ja

poorded pidkkadel, voimlemispingil kond
kiiruse muutmise, takistuste iiletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks.
Sirutus-mahahiipe korgemalt tasapinalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
dratduke Oppimiseks hoolaualt.

rivisammu (P) ja vOimlejasammu
(T)

e Opilane sooritab tireli
turiseisu

ette ja
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Jooks, Jooks. e Opilane  jookseb  kiirjooksu
hiipped, Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu | piististardist stardikidsklustega
visked alustamine ja Idpetamine, jooks | e opilane sooritab dige
erinevatestlidhteasenditest, mitmesugused | teatevahetuse teatevdistlustes ja
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. pendelteatejooksus
Kiirendusjooks, voimetekohase jooksutempo | e gpilane sooritab palliviske paigalt
valimine. Pististart koos stardikisklustega. | o opilane  sooritab  hoojooksult
Teatevahetuse Oppimine lihtsates | kaugushiippe paku tabamiseta
teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped.
Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes.  Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe iihendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.
Visked.
Viskepalli  hoie.  Tennisepallivise  ilalt
tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.
Liikumis- Jooksu-  ja  hiippemingud.  Miingud | e dpilane sooritab harjutusi
méngud (JOukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja | erinevaid  palle  pdrgatades,
toukamisega. vedades, sOotes, visates ja piiiides
Liikumismingud véljas/maastikul. ning mingides nendega
Liikumine (jooksud, pidurdused, | liikumisménge
suunamuutused) pallita ja palliga. | e gpilane mingib rahvastepalli
Pallikésitsemise  harjutused:  pdrgatamine, | lihtsustatud reeglite jirgi, on
vedamine, viskamine, s66tmine ja piitidmine. kaasmiingijatega sdbralik ning
Sportminge ettevalmistavad liikumismidngud | austab kohtuniku otsust
ja teatevoistluse palliga. Rahvastepall.
Suusatamine | Suuskade  kinnitamine,  pakkimine  ja | edpilane suusatab paaristdukelise
kandmine. sammuta sdiduviisiga ja vahelduv-
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja | tdukelise kahesammulise
tdusmine paigal ning liikudes, | sdiduviisiga
tasakaaluharjutused suuskadel. e Opilane laskub miest pohiasendis
Trepptdus. Sahkpidurdus. Laskumine | e gpilane libib jérjest suusatades 1
pohiasendis. km distantsi
Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesamuline sdiduviis.
Tantsuline | Eesti  traditsioonilised  lauluméngud  ja | e §pilane mingib/tantsib opitud
litkumine parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja | eesti lauluminge
tantsusammud. Liikumine ruumis kasutades o()pﬂane hlgub vastavalt muusikale,
erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid | riitmile, helile
tiksi, paaris ja grupis. Sammud ja liitkumised,
riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusika iseloomule.
Ujumine Ohutusnouded ja kord basseinides; ujumise | e opilane oskab vette mulle puhuda
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hiigieeninduded. e Opilane suudab libised rinnuli ja
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja | selili
selililibisemine. e dpilane julgeb kondida rinnuni
vees
Projektid

e Osalemine igal oppeveerandil iikskord I klasside klassidevahelisel spordivoistlustel
o Iveerand — pendel — ja ringteatejooks
o I veerand — kombineeritud teatevdistlused
o 1II veerand — rahvastepall
o IV veerand —
e Osalemine Oppeaasta 10pus toimuval spordipdeval ning vdistlema neljal erineval
kergejoustiku alal — 60 m jooks; kaugushiipe; pallivise; 400 m jooks

Kasutatav oppekirjandus ja oppevahendid

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

e R.Jalak, P.Lusmégi “Liikumise ja spordi ABC” Menu 2010

e V.PantSenko “Tervise ABC tulevastele meistritele ja mitte ainult...” 2005

Voéimlemine

e LSaulepp, A.Truupdld, E.Parik ”Véimlemisharjutuste tehnika ja dpetamise metoodika” TPU
1993

e A Truupdld ”Akrobaatika harjutuste tehnika ja petamise metoodika” TPU 1993

e L.Okk "Toenghiipete algdpetuse metoodika” TRU 1983

Jooks, hiipped, visked

e R.Jalak, H.Lemberg, A.Nurmekivi "Jooksja tarkvara” EOK 2006

e J.Loko “Liigutusvoimed ja nende arendamise metoodika” Atlex 2004

Liikumisméngud

e K.Kivisalu ”"Vanad head dueméngud” Ajakirjade kirjastus 2010

e M.Zapletal ”1000 méngu” Tallinn 1984

e E.Isop "Maastikumingud” Tallinn 1983

Suusatamine

e K.Zilmer ”Juku suusakool” Eesti Suusaliit 2006

Tantsuline liikumine

e Z.Mellov “Riitmika - loov liitkumine” Koolibri 1999

Ujumine

e Eesti ujumisliit "Laste ujumisdpetus” Tallinn 1996

e K Haljaste, G.Jagomigi “Opetame lapse ujuma” Tallinn

e Eesti tervisespordi ithendus “Opime ujuma”, Tallinn 2002




