KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

Pohikooli 1.Kklassile

. Opieesmiirgid

1. klassis kehalise kasvatuse dpetamisega taotletakse, et Opilane:

omandab motivatsiooni, huvi ja teadmised iseseisvaks liitkumisharrastuseks;
on terve ja hea rithiga;

arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi;

omandab eluks vajalikud oskused ja teadmised tervislikust eluviisist;

arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskétt spordieetika) ja esteetilisi
toekspidamisi;

omandab suhtlemisoskuse ja koostodharjumused.

. Oppesisu — 70 tundi.

2.1. Voimlemine - 18 tundi.

Pohiasendid ja liikumised. Rivistumine {ihte viirgu, Kkolonni, harvenemine ja
koondumine, tervitamine. Pohiseisang. Joondumine. Liikumise alustamine ja
1opetamine. Kond, kdnniharjutused — pakkkond, kond kandadel. Hiiplemisharjutused.
Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Koordinatsioonihiiplemised ja harjutused.
Hiiplemine hiipitsa ja hoonooriga.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pohiasenditega.

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks.

Pohivéimlemine muusika voi riitmivahendite saatel. Konni-, jooksu-, galopp-, polka-ja
hiipaksammude kombinatsioonid.

2.2. Jooks, hiipped, visked - 24 tundi.

Jooks — jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja Id6petamine, jooks
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.

Teatevahetuse dppimine lihtsates teate voistlustes.

Hiipped — paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.

Korgushiipe otsehoolt.

Visked — viskepalli hoie. Pallivise paigalt.



2.3. Liikumismingud - 20 tundi.

e Jooksu-ja hiippeméangud. Liikumisméangud véljas/maastikul.

e Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.

e Sportméinge ettevalmistavad liikumisméangud ja teatevoistlused vahenditega.
2.4. Suusatamine - 8 tundi.

e Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus. Libisamm. P6orded paigal.

e Laskumine pdhiasendis 2- sammuline sdiduviis.



Opitulemused

1. klassi opilane:

a) oskab liikuda;

b) jookseb kiirjooksu;

C) suudab joosta rahulikus tempos 2 min.;
d) maéngib liikumisménge;

e) sooritab erinevad konni-, jooksu-, hiippe-, ja viskeharjutusi.



4. Hindamine

I klassi Opilaste teadmiste ja oskuste hindamisel kasutatakse hinnete asemel suulisi ja
kirjalikke sonalisi hinnanguid, mis kirjeldavad Opilase teadmisi ja oskusi erinevates
Oppeainetes. Sonaline hinnang toetub ainekavades Opitulemuste kohta koostatud hindamise
kriteeriumitele. Kirjeldavate sonaliste hinnangute puhul antakse dpilasele ja vanemale kirjalik
tagasiside iga veerandi 16pus e- koolis .

e Jooksev suuline hindamine

o Kokkuvottev suuline hindamine (veerand, aasta)
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5. Oppekirjandus

e K. Randriitt. Valik kehalisi harjutusi laste-ja noorte liikumistundides kasutamiseks.
Tallinn,2003

e R.Kaldmie. Laste ja noorukite kehaline aktiivsus ja kehaline tervis. Tallinn, 2001

e R jalak, P.Lusmaégi. Liikumise ja spordi ABC.

6. Oppevahendid.
e Vodimlemisvahendid ja voimlemisriistad
e Pallid
e Hiipitsaid
e Vdimlemisrongas
e Topispallid

e Teatepulgad



