Kehaline kasvatus Il klass, 105 tundi

Opitulemused

Oppesisu ja praktilised t66d

Opilane

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja
vBimlejasammu (T);

2) sooritab péhivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

4) huapleb hupitsat tirutades ette (30 sekundi jooksul
jarjest);

5) oskab liikuda joonel ja véimlemispingil.

Teema: Véimlemine

Rivi- ja korraharjutused: loendamine, harvenemine ja
koondumine. HUippega pddrded paigal.
Kujundliikumised.Kdnniharjutused: rivisamm (P) ja
voéimlejasamm (T).

P&hivéimlemine ja Gldarendavad harjutused: Uldarendavad
vdimlemisharjutused kate, kere ja jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Luhike pdhivéimlemise kombinatsioon.
Huplemisharjutused: hiplemine hupitsa tiirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused.

Rakendusvéimlemine: rippseis ja ripped, ronimine varbseinal,
ule takistuste ja takistuste alt.

' Opilane
1) teab pustistardi stardikasklusi;
2) oskab jooksu alustada ja I6petada;
3) oskab vahetada pendelteatejooksu teatepulka;
4) oskab sooritada hipet ja vetruvalt maanduda;
5) viskab kaugusele Ulalt tennispalli.

Teema: Kergejoustik

Jooks: jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos.
Voéimetekohase jooksutempo valimine. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hupped: paigalt kaugushupe, maandumine kaugushuppes.
Hupped hoojooksult, et omandada jooksu ja huppe uhendamise
oskus. Madalatest takistustest ulehtUpped parema ja vasaku
jalaga.

Visked: tennispallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele. Pallivise
paigalt.

Opilane
1) saab aru likumismangude seletusest;
2) oskab vdistelda, vdita ja kaotada;
3) oskab pdrgatada korvpalli ja muuta suunda palliga ja
pallita;
4) oskab mangida reeglite jargi rahvastepalli.

Teema: Pallimangud

Jooksu-, hippe- ja viskemangud: pallikasitsemisharjutused,
viskamine ja puudmine.

Sportmange ettevalmistavad liikumismangud ja teatevoistlused
pallidega. Rahvastepall.

Maastikumangud.




Opilane
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.

Teema: Suusatamine

Lehvikpoore tagant.

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes.
Libisamm.

Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Paaristdukeline sammuta sdiduviis laugel ndlval.
Kaartdus.

Laskumine kdrgasendis.

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

Teema: Rutmika/tantsuline liikkumine

Liikumine ja koordinatsioon séna, rutmi, kehapilli véi muusikaga.
Tantsukujundid rihmas ja liikumine nendes.

Erinevad liikumised ritmi v6i muusika iseloomu vaheldumisel.
Suld- ja valsivote. kaarhlpped, galopp- ja vahetussamm.
Laulumangud erinevates joonistes.

2-3 kombinatsioonilised lihtsamad paaristantsud.

' Opilane
1) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal héljuda,
rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit edasi liikuda;
2) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

Teema: Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis ning ujumispaigas.
Hugieeninduded ujumisel.

Veega kohanemine.

Sukeldumine, hdljumine, libisemine, rinnuli ja selili asendis
edasiliikumine.

Turvalisus vees.

Koostaja: Tiia Kroonmae




