Kehaline kasvatus | klass, 105 tundi

Opitulemused

Oppesisu ja praktilised t66d

Opilane

1)
2)

oskab rivistada tunni alustamiseks, tervitada;
oskab rivistuda viirgu ja kolonni, sooritab poordeid
paigal;

Teema: Véimlemine

Rivi- ja korraharjutused.

Tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Kujundliikumised.
Poore paigal huppega.

3) oskab pakkkdndi, harki- ja kaarihUplemist; Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused: pakkkdénd, kénd
4) oskab saatelugemise ja muusika saatel sooritada kandadel, likumine juurdevétusammuga kérvale. Uldkoormavad
uldarendavaid harjutusi; hiaplemisharjutused. Harki- ja kaarihuplemine.

5) julgeb ronida varbseinal, Ule takistuste, kaldredelil; Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega

6) oskab turiseisu ja tirelit ette; saatelugemise ning muusika saatel. Matkimisharjutused.

7) oskab liikuda joonel ja vbimlemispingil. Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule
takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere
taha turiseis.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades
erinevaid kdnni- ja jooksusamme, tasakaalu arendavad
likumismangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghuppeks: sirutushupe.

Opilane Teema: Kergejoustik

1) teab pustistardi stardikasklusi; Jooks: jooksuasend, jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks

2) oskab jooksu alustada ja |6petada; erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused.

3) oskab vahetada pendelteatejooksu teatepulka; Pustistart koos stardikasklustega. Teatevahetuse 6ppimine

4) oskab sooritada hipet ja vetruvalt maanduda; lihtsates teatevdistlustes.

5) viskab kaugusele Ulalt tennispalli. Hupped: takistustest GlehtUpped. Hupped paigalt ja hoojooksult
vetruva maandumisega.
Visked: palli hoie. Tapsusvisked ulalt (tennis)palliga. Pallivise
paigalt.

Opilane Teema: Pallimangud

1)

saab aru likumismangude seletusest;

Jooksu- ja hUppemangud. Liikkumismangud ja teatevdistlused




2) oskab vdistelda, voita ja kaotada;
3) oskab pdrgatada korvpalli ja muuta suunda palliga ja

erinevate vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.

pallita. Pdrgatamisharjutused tennis-, kasi- ja minikorvpalliga.
Liikumismangud valjas/maastikul.
Opilane Teema: Suusatamine

1) oskab kinnitada suuski, hoida keppe digesti;
2) oskab suuski transportida;

3) julgeb laskuda ndlvakult;

4) oskab digesti kukkuda;

5) teab trepptdusu ja lehvikpdoret;

6) suudab suusatada 500 m.

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek.
Suuskade transport.

Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes.
Tasakaaluharjutused suuskadel

Lehvikpoore e. astepdore eest.

Astesamm, libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt ndlvalt
pdhiasendis.

Opilane
1) oskab kuulata ritmi;
2) oskab tantsida laste seltskonnatantse;
3) oskab tantsida paarilisega,;
4) teab hlupak- ja galoppsammu;
5) oskab tantsida koogipolkat ja Kalle-Kustat.

Teema: Rutmika

Ruatmi plaksutamine ja jalgade réhkloogid.

Liikumised méttekujundeid ja kujutlusvéimet kasutades.
Spontaansust ja liikumisrédmu arendavad mangud. Liikumine
s60oris ja paarilisega korvuti ringjoonel.

Konni-, kulg-, hupak-, galopp ja Idppsamm.

Eesti traditsioonilised lauluméangud paarilise valimisega. Lihtsad
2-osalised tantsud.
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