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Oppe- ja kasvatuseesmirgid

1 klassis kehalise kasvatuse dpetamisega taotletakse, et dpilane:

e omandab motivatsiooni, huvi ja teadmised iseseisvaks liikumisharrastuseks;

e on terve ja hea rithiga;

e arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi;

e omandab eluks vajalikud oskused ja teadmised tervislikust eluviisist;

¢ arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskitt spordiectika) ja esteetilisi toekspidamisi;
e omandab suhtlemisoskuse ja koostooharjumused.

e ujumise algopetuses on kesksel kohal pilase veega kohanemine ning tema valmisoleku

toetamine ujumise osaoskuste omandamisel;

Opitulemused

1.klassi 1dpetaja oskab:

e riietuda vastavalt olukorrale ja tiita hiigieenindudeid;

e tdsta, kanda ja paigutada kergemaid spordivahendeid;

e tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste sooritamisel;

e tiita rivi- ja korraharjutusi tunni organisatsioonilise kiilje tagamiseks;

e sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jargi;

e sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi;

e Mingida litkumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega);

e maéngib/tantsib Opitud eesti lauluménge ja tantse; liigub vastavalt muusikale;

e peab suutma ,transportida‘“ veepinnal holjuvat ujumislauda kaeliigutuste abil seda
puudutamata; hiippab vette, jalad ees, kded keha korval. Poorab vee all keha nii, et pea ja kded
oleksid kdige siigavamal. Hoiab silmad lahti, orienteerub vee all, haarab esemeid, tdukab end

basseini pohjast lahti ning tduseb koos esemetega veepinnale ja paneb esemed basseini dérele;

Oppesisu ja moisted

Teema 1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1.1  Sportimise ja liikumise tédhtsus inimese tervisele. Hinnangu andmine oma ja kaaslase
sooritusele.

1.2 Ohutu liiklemise juhised, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis, ohutu ja kaaslasi
arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeledes.

1.3 Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes, teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast

riietusest, pesemise vajalikkus peale kehalise kasvatuse tundi.



1.4  Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvates

spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

Teema 2. Voimlemine

1.1 Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis, rivistumine iihte viirgu, kolonni, joondumine,
pOhiseisang, poorded paigal, harvenemine, koondumine.

1.2 Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Oige jooksuasend ja liigustused, jooksu alustamine
ja Iopetamine, pendelteatejooks, piistildhe, kestvusjooks, pakkkond., kond
kandadel.Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki ja
kéérihiiplemine, hiipitsaga hiiplemine jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

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

1.4  Rakendusvdimlemine. Ronimine. Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme, pakkkond ja pdorded pakkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste {iletamise ja peatumistega, tasakaalu

arendavad litkumisméngud.

Teema 3. Kergejoustik

1.1  Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest
ldhteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Plististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

1.2 Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest tilehiipped parema ja vasaku jalaga.

1.3 Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja

kahesammulise hooga.

Teema 4. Liikumismiingud

1.1  Jooksu- ja hiippeméangud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega.

1.2 Liikumisméngud viljas/maastikul. Litkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Pallikdsitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine ja piitidmine.
1.3  Sportminge ettevalmistavad liikumismangud ja teatevoistlused palliga.

1.4  Rahvastepall.



Teema 5. Suusatamine
1.1 Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
1.2 Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.

1.3  Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

Teema 6. Ujumine
Veega kohanemine, mingud vees, vette vilja hingamine, sukeldumine dlgade siigavuses vees,

hiipped dérelt vette, ujuvuse harjutused.

Teema 7. Riitmika ja tantsuline liilkumine
Oppida erineva olemusega tantse: jooniste ja muusikalise vaheldumisega, tantse paarilisega,
ringil/sddris, imiteerimise ja loominguliste {ilesannetega tantse. Poorata tdhelepanu tantsude-

mingudemuusika paikkondlikule péritolule sh. kodukandi parimusele.

Praktilised tood/ IKT rakendamine ja iilekoolilised projektid

Praktilise t66 néiteid: vajalike todriistade kasutamine (kaugushiippe kasti riisumine).
IKT néiteid: sporditeemalise filmi vaatamine, slaidide, piltide vaatamine voistlustest voi
erinevatest sportlastest, tantsupeo, tantsu vaatamine, muusika kuulamine.

Ulekoolilised projektid: matkapiev, spordipievad, suvilaager.

Ujumiseteemaliste videofilmide vaatamine.

Ulekooliline suvilaager.

Hindamine

| klassi Opilaste teadmiste ja oskuste hindamisel kasutatakse hinnete asemel suulisi ja kirjalikke
sonalisi hinnanguid, mis kirjeldavad dpilase teadmisi ja oskusi erinevates dppeainetes.

Sonaline hinnang toetub ainekavades dpitulemuste kohta koostatud hindamise kriteeriumitele.
Kirjeldavate sdnaliste hinnangute puhul antakse Opilasele ja vanemale kirjalik tagasiside iga
veerandi 16pus e- koolis. Jooksev suuline hindamine. Kokkuvottev suuline hindamine (veerand,

aasta).

Libivad teemad

e Teadmised keskkonnast ja jatkusuutlikust arengust aitavad véljas /looduses harrastatavate
spordialadega tegelemist ja vdértustada timbritsevat keskkonda.

e Elukestva Oppe ja karjdéri planeerimise eesmérgil innustatakse olema terve ja kandma
muutuvas keskkonnas hoolt oma t66vdime suurenemise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemisel

juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.



e Teabekeskkond toetab Opilast vajaliku info leidmisel, uurimist6d koostamisel.
Tehnoloogia ja innovatsioon rakendamine kehalises kasvatuses aitab dpilasel leida sobivaid
lahendusi konkreetsete iilesannete lahendamisel.

e Tervisel ja ohutusel on kehalises kasvatuses oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste, kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises
tegevuses, samuti flilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

e Viirtused ja kolblus seostub ausa mangu pohimdtetega kehalises kasvatuses ja tunnivélises
sportlikus tegevuses.

¢ Kodanikualgatust ja ettevotlikkust toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivaliste {irituste
kaudu.

e Kultuurilist identiteeti toetatakse labi spordialade/liikumisviiside/tantsude, mis tutvustavad

rahvuslikke traditsioone voi teiste maade litkumiskultuuri.

Loimimise voimalused muude dppeainetega

Ainevaldkond ,.Keel ja kirjandus” - eesti keel

Vabastatud Opilased koostavad referaate, tdidavad todlehti, oskussonavara
(spordi/tantsuterminid) suurenemine.T66de vormistamine.
Ainevaldkond ,,Voorkeeled"

Spordialade nimed, véljendid (out), referaatide, uurimistddde koostamisel allikad, vodrkeelse
teksti moistmine, riitmikatundides vodrkeelse tekstiga muusika kasutamine, td6de vormistamine.
Matemaatika

Tulemuste mdotmine, vordlemine, arvutamine. Matemaatiline kirjaoskus.

Ainevaldkond ,.LLoodusained”

Temperatuuri mdotmine, ilmavaatlus. Orienteerumine, kaartide kasutamine, ilmale vastava
riietuse valimine.

Ainevaldkond ..Kunstiained”

Tantsimine, riitm, muusika, rahvakultuur. Maailma rahvaste kultuur. Kehade plastika. Motoorika,
koordinatsioon. Esteetiline areng.

Ainevaldkond ..Sotsiaalained”

Tervislik toitumine, uni, hiigieen, ilmale vastava riietuse valimine.Treenida nii, et oleks
voimalikult vdhe vigastusi. Rahvusvaheliste vistluste jalgimistega laieneb Opilase silmaring.

Salliv suhtumine kaaslastesse.



Klassi- ja kooliviline tegevus

e koolid nooremate Opilaste jaoks erinevates spordiosades, mis on loodud kooli pdhjal;
e klassid pikendatud paevariihmades;

e suvise spordilaagri korraldamine;

¢ kooli spordivdistluste siisteemi korraldamine;

e tervishoiu- ja spordipdevade korraldamine;

o temaatiliste reiside ja nddalavahetuste korraldamine looduses;

¢ suusareiside korraldamine ja uisutee kiilastamine koos Opetajate ja vanematega;

e ujumine\Koolivilised tegevused;
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