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Oppekirjandus:

Suvekursuste dppematerjalid, "Kehaline kasvatus" 2003. Tallinna Ulikool "Ujumine". E. Liik
"Vorkpall", K. Zilmer "Juku suusakool." Litkumismingud. M:Mondoni "Mini-korvpallist
korvpallini" Ujumise algdpetus. Liitkumismadngud. Téhelepanu start -kergejoustik ", Kehalise
kasvatuse valdkonnaraamat". Abiks dpetajale". Materjalid internetist. Kehaline kasvatus-
méngud ja harjutused. Metoodilised juhendid kehalise kasvatuse Opetajatele, Erinevate
mangude raamatud.Z.Mellow. Riitmika-loov liikkumine.

Vajalikud 6ppevahendid:

Opilane osaleb tunnis korrektses sportlikus riietuses, kannab spordijalandusid. Oues tundides
riletumine vastavalt ilmastikule. Riietu mitmekihiliselt:alusriidded peavad hoidma keha
voimalikult kuivana, pealisriided peavad kaitsma tuule ja vihma eest. Riided peavad olema
piisavalt pikad ja koiki kehaosi katvad ning piisavalt kerged, et ei hdiriks liigutuste sooritust.
Oluline on pdorata tdhelepanu kaela, kéte, selja, jalgade, korvade, pea kaitsmisele kiilma ja
tuule eest. Kasuta tuulekindlat miitsi ja kindaid. Vahetusriided peavad olema kuivad.
Voimlemises vajalik korrektne lithike dress, voimlemissussid voi muud sportlikud jalandud.
Ujumises ujumisriided, kéterétik, pesemisvahendid, ujumismiits.

Oppesisu:
e Riietumine, kditumine kehalise kasvatuse tunnis, reeglid, ohutu litkumine
Rivistumine viirgu ja kolonni, loendamine, pd6rded hiippega
Osavus- ja koordinatsiooniharjutused ja miangud
Liikluses litkumine, litkumine 1dbi litklusméangude
Liikumine/ sportimine iiksi ja kaaslastega
Liikumise, sportimise tdhtsus inimese tervisele
Tdhelepanu arendavad tegevused
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatejooksudes, teatejooksud erinevate lilesannetega
Visked. Palli hoie. Tépsusvisked iilalt tennispalliga
Oma tegevuse ja teiste klassikaaslaste soorituste hindamine
Vdéimlemine. Erinevad konni- ja jooksuharjutused; pakkkond ja poorded



pikkadel;tasakaalu arendavad harjutused ja midngud,

e Akrobaatilised harjutused:
veered, tirel ette, turiseis; hiipitsaharjutused.

o Kergejoustik. Viskeharjutused ja mangud;pallivise paigalt; hiippeharjutused ja
mangud, hoota kaugushiipe, kaugushiipe hoojooksult

e Ujumise algdpetus- ohutusnduded ja kord basseinis;veega kohanemisharjutused;
hingamisharjutused;libisemisharjutused

e Suusatamine.Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.Kukkumine ja piisti

tousmine suuskadel;libisamm keppideta ja keppidega; astepodre. Kelgutamine.

e Liikumisméangud. Jooksu- ja hiippemingud; litkumine pallita- jooksukiiruse
muutmine,pidurdused, jooks suunamuutmisega; pallikésitsemisharjutused erinevate
pallidega;pdrgatamine.

pitulemused:
Oskab nimetada pohjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne
Oskab riietuda vastavalt olukorrale
Oskab hinnata oma kehalist koormust ( kerge, raske)
Oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis ja tididab reegleid
Oskab tundi alustada rivis
Oskab liigelda tianaval
On sooritanud harjutusi erinevate vahenditega
Sooritab tireli ette ja veerest turiseisu
Oskab osaleda teatevoistlustel ja oskab teatevahetuse pohimotteid
Oskab Gigesti iilalt visata palli
Oskab hiipata kaugust liihikeselt hoojooksult
Oskab sooritada hingamis- ja libisemisharjutusi vees
Teab erinevaid litkumisménge ja peab kinni méngureeglitest
Oskab kéituda tdnaval ja teab jalakiijale olulisi liikluseeskirju
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Hindamise kirjeldus:

I klassis antakse hinnang sonaliselt Opilaste tegevusele tundides (aktiivsus, kaasatootamine,
piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud
liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida dpilane teeb
tegevuse, harjutuse omandamiseks.

Kokkuvatva hinde kujunemine:
Kujundav hindamine. Sdnaline hinnang kujuneb trimestri jooksul saadud hinnangutest.

Ettevatliku 6ppe rakendamine 6ppetoos:

Opilased on kaasatud dppe- ja kasvatusprotsessi kujundamisse

Opilaste osavdtt koolis, vallas ja maakonnas toimuvatest spordi- ja terviseiiritustest.
Kaasdpilastega arvestav meeskonnatdd..Opilaste suunamine treeningrithmadesse

Tundides kasutatakse erinevaid aktiivoppe meetodeid
Aktiivoppe meetodite rakendamine: vestlused litkumise tdhtsusest, arutelud. Individuaaldpe,
paaris- ja riihmatdod.

Toimib erinevate oppeainete loimumine ning aine on seostatud praktilise eluga
Emakeel- litkumisega seotud oskussdnade kinnistamine tegevuste kaudu, tegevuste analiiiis.
Voorkeeled- sdnavara omandamine tegevuste kaudu. Loodusdpetus- iimbritseva keskkonna



hoidmine ja véirtustamine, turvaline litkkumine looduses, loomade jélgimine ja

matkimine,karastamine ja hiigieen. Kiiruse ja kauguse mdisted. Kunst ja muusika- riitm,
kujundid. Umbritsev ilu. Matemaatika- loendamine, arvutamine, kujundid.

Rakendatakse oppimist toetavat hindamist (enesehindamine, kaaslase hindamine, opilase
arengu

hindamine, tagasisidestamine).

Kehalise koormuse hindamine. Harjutuse sooritusele hinnangu andmine nii endale kui
kaaslastele.

Muud nouded ja markused:



