AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

Klass: 1. klass
Aine maht: 70 tundi

Taotletavad pidevused
(aine- ja olulisemad

1. jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;

2. labib joostes voimetekohase
tempoga 500 m distantsi;

3. sooritab dige teatevahetuse

teatevoistlustes;

sooritab palliviske paigalt ning

sooritab hoojooksult

kaugushiippe pakku tabamata.

ok

Teema ja oppesisu iildpadevused-, kooli Sppekava Léabivad teemad Loiming jJa koostoo
rohuasetused)
KERGEJOUSTIK Spordinédal ,,Reipalt koolipinki‘
Opitulemused: (orienteerumisméngud, erinevad

litkumistegevused, vibulaskmine)
Eesti keel: kuulamine, koostoo.
Kunst: diplomi kujundamine.
Muusika: liikumine muusika saatel.
Spordipaev

Matemaatika: oma tulemuste
vordlemine.

Eesti keel: kuulamine, tdhelepanu,
kiisimuste esitamine.

Ouesdppe piev ja ainetevahelised
loimitud tegevused

Matkapiev (stigisel ja kevadel)

Eesti keel: koost6o, kaaslasega
arvestamine.

ILoodusopetus: looduses liitkumine,




'Vastlapiaev

Eesti keel: koost66, kaaslasega
arvestamine.

ILoodusopetus: looduses liikumine.

Spordirajatistega tutvumine.
Loodusopetus: Vohnja ja Kadrina
madalseiklusraja, Kadrina
spordiobjektide ning Korvekiila
maastikuvibulaskmise raja
kiilastamine.

Jooks

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 1opetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.

Kiirendusjooks, kestvusjooks.

Piististart koos stardikésklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevaistlustes.

Enesemddratluspddevus: 0SKust
hinnata enda kehalisi voimeid ning
valmisolekut neid arendada.

Kultuuri-ja vddrtuspddevus:
jooksmine, kui loodust sddstev
liilkumisviis. Ausa méangu
pohimotete jargimine voisteldes.

Matemaatikapddevus: loendamine,
voistkondade moodustamine,

jooksudistantsi pikkuse arvutamine.

Viidrtused ja kolblus:
ausa mangu pohimdtete
jargimine.

Elukestev ope ja karjddri
planeerimine:
koostodoskused.

Suhtluspddevus: Kaaslase
kuulamine, kaaslasega
arvestamine.

Hiipped

Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe ihendamise
oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta.

Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
\vasaku jalaga.

Matemaatikapddevus.: loendamine,
kolonni moodustamine, hiippe
pikkuse vordlemine.

Visked
Viskepalli hoid. Tennisepalli vise {ilalt

Matemaatikapddevus: loendamine,
viske pikkuse vordlemine.




tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt.

VOIMLEMINE
Opitulemused:

1. oskab litkuda, kasutades
rivisammu;

2. sooritab pdhivoimlemise
harjutusi;

3. sooritab tireli ette, turiseisu ning

4. hiipleb hiipitsat tiirutades ette.

Rivi- ja korraharjutused

Rivistumine viirgu ja kolonni,
tervitamine, poorded paigal. Pakk-kond,
kond kandadel. litkumine
juurdevotusammuga kdrvale, rivisamm
(P) ja vOimlejasamm (T).

Matemaatikapddevus: loendamine,
kolonni, viiru moodustamine.

Elukestev ope ja karjddri
planeerimine: huvi ja
positiivne hoiak
vOoimlemise vastu - alus
elukestvaks
harrastamiseks, korrektne
riht.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus:
meeskonnatoo, kaaslaste
toetamine ja arvestamine.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad hiiplemisharjutused

tilrutamisega ette jalalt jalale,
iildarendavad voimlemisharjutused.

ja jalgade pdhiasenditega, harjutused
\vahendita saatelugemisega.

Harki- ja kédrihiiplemine, hiiplemine, hiipitsa
koordinatsiooniharjutused. PGhivdimlemine ja

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere

Suhtluspddevus: voimlemise
oskussonavara omandamine.

Opipiidevus: kuulamisoskus.

Tervis ja ohutus: kaaslase
abistamine, traumade
ennetamine.




Rakendusvoimlemine

Ronimine varbseinal, iile takistuste ja
takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Kultuuri-ja vddrtuspddevus:
kaaslastega arvestamine, loodust
ja kooli inventari hoidev
sportimine.

Tervis ja ohutus: abivalmis ja
sobralik suhtumine
kaaslastesse, kaaslase
abistamine, julgestamine,
transportimine. Traumade
ennetamine tunnis ja
igapdevaelus.

[Elukestev ope ja karjddri
planeerimine: elukutsed, mis
\vajavad head tasakaalu,
osavust jne.

Akrobaatilised harjutused

'Veered kéigaras ja sirutatult, tirel ette, veere
taha turiseisu, kaarsild, toengkagarast
iilesirutushiipe.

[Enesemddratluspéddevus. oma
keha tunnetamine, oma vOimete
ja oskuste hindamine. Ohtude
véltimine harjutuste
sooritamisel.

Suhtluspddevus: voimlemise
oskussOnavara omandamine.

Tasakaaluharjutused

Liikumine joonel ja pingil, kasutades
erinevaid konni- ja jooksusamme, pakkkond
Ja poorded, voimlemispingil kond, takistuste
iiletamise ja peatumistega, tasakaalu
arendavad liikumisméangud. Ettevalmistavad
harjutused toenghiippeks.

[Enesemdidratluspddevus: oma
keha tunnetamine, ohtude
valtimine harjutuste
sooritamisel.




LIIKUMISMANGUD
Opitulemused:

1. Sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, visates ja
plitides ning mingib nendega
litkumisménge;

méngib erinevaid liikumisménge ja
rahvastepalli lihtsustatud reeglite
jérgi, on kaasméngijatega sobralik.

Jooksu- ja hiippeméngud.
Viskeméngud.
Liikumisméangud véljas/maastikul.

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

Pallikésitsemise harjutused:
porgatamine, vedamine, viskamine ja
plitidmine.

Sportméange ettevalmistavad litkumisméngud
ja teatevoistlused palliga.

[Ettevotlikkuspddevus:
voistkonna/grupi moodustamise
viisid.

Matemaatikapddevus:

loendamine, kolonni, viiru
moodustamine.

Enesemddratluspddevus: ohutu
lilkumine
saalis/viljakul/looduses.
Sotsiaalne ja kodanikupddevus:
koostdo ja kaaslasega
arvestamine, kaaslase erisustega
arvestamine. Rithma- ja
paaristoo.

[Elukestev ope ja karjddri
planeerimine: huvi ja
positiivse hoiaku kujundamine
sportméingude vastu.

Pallimangud kui
litkumisharrastus.

Tervis ja ohutus: ohud ning
ohutustehnika litkumis-ja
pallimidngudes. Traumad ja
esmaabi. Traumade viltimine.

Vidrtused ja kolblus:
kéitumistavad, reeglid ning
nouded véljakul (nt litkumine
vastavalt mdngukoha
tingimustele, kaaslasest
moddumine). Abivalmis ja
sobralik suhtumine
kaaslastesse ausa mangu
pOhimdatete jargimine.

SUUSATAMINE

Opitulemused:

Sotsiaalne- ja
kodanikupddevus: Kaaslase
abistamine (suuskade

Kinnitamisel, piisti tdusmisel,

[Elukestev ope ja karjddiri
planeerimine: huvi ja
positiivse hoiaku kujundamine
suusatamise vastu. Erinevate




Suusatab paaristoukelise
sammuta soiduviisiga ja
vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga;
laskub méest pohiasendis ning

14bib jérjest suusatades 1 km.

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptdus,
kéaartous. Laskumine pohiasendis.
Paaristoukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

suuskade pakkimisel).
Kultuuri- ja vddrtuspddevus:
suusatamine, kui loodust ja
keskkonda sddstev
sportimisviis.

[Enesemddratluspddevus: kKuidas
valtida ohuolukordi staadionil
ja looduses litkudes/suusatades.

Opipdidevus: oma vdimete
hindamine, hinangu andmine
oma sooritusele (kerge/raske).

elukutsete tutvustamine, kus
suusatamine on vajalik (nt
paidstjad, Opetaja amet).
Suusatamine Kui
litkumisharrastus, suusataja kui
elukutse.

Keskkond ja jatkusuutlik
areng: suusatamine kui
liikumisviis looduses.

Kultuuriline identiteet:
suusatamine eestlaste
rahvusspordialana.
Suusatamise traditsioonide
jatkamine.

Teabekeskkond: suusatamine
kui individuaalne
litkumisharrastus.

Tervis ja ohutus: suusatamine
ja riietamine vastavalt ilmale
(alajahtumine,
ilekuumenemine). Ohud ning
ohutustehnika suusatamises
(maastik, ilm, vedeliku puudus
jms). Traumad ja esmaabi.

Vidrtused ja kélblus:
kaitumistavad, reeglid ning
nouded suusarajal (nt
liilkumine vastavalt raja
tingimustele, kaaslasest
moodumine). Suusatamine kui
tervislik, turvaline ja
keskkonda hoidev
liikumisharrastus. Abivalmis ja




sobralik suhtumine
kaaslastesse suusarajal, ausa
mangu pohimdtete jargimine.

TANTSULINE LIIKUMINE

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkl6ogid.
Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet
kasutades. Spontaansust ja litkkumisrodomu
arendavad méngud. Liikumine so0ris ja
paarilisega kdrvuti ringjoonel. Kdnni-, kiilg-,
hiipak- ja galoppsamm.

Suhtluspddevus: tantsu ja
voimlemise oskussOnavara,
eneseviljendusoskuse
arendamine.

Kultuuriline identiteet:
liikumisviisid, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade
liikumiskultuuri ning aitavad
oOpilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks,
omakultuuri hoidvateks
inimesteks. Eesti tantsupidude
traditsiooni tutvustamine ja
osalemine tantsupidudel.

[Elukestev ope ja karjddri
planeerimine: ametid, mis on
seotud tantsimisega.

VIBULASKMINE
Lisavalikuna

Platsilaskmine/maastikuvibu

1. Vibuvarustusega (vibu- pikk voi
sportvibu, kiekaitse, laskmiskinnas/-
lapp, mirkleht voi 3D sihtmaérk)
tutvumine;

2. laskmistehnika.

Enesemddratluspddevus: 0SKust
hinnata enda kehalisi voimeid
ning valmisolekut neid
arendada.

Kultuuri-ja vddrtuspddevus:
loodust sddstev ponev
litkumisviis. ,,Veretu vibujaht®.
Ausa mangu pohimotete
jargimine voisteldes.

Matemaatikapddevus: punktide
arvutamine, voistkondade
moodustamine.




UJUMINE
Opitulemused:

1. Opilane oskab ujuda, sealhulgas
sukelduda, vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis edasi
liikuda;

2. hindab adekvaatselt oma vdimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

Ohutusnouded ja kord basseinides ning
ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.
\Veega kohanemine, sukeldumine, holjumine,
libisemine, rinnuli ja selili asendis edasi
litkumine, turvalisus vees.

Kultuuri- ja
vddrtuspddevus: puhta vee
kasutamine ja sddstmine.
Tervise tugevdamine 1dbi
\veeprotseduuride.

Sotsiaalne ja
kodanikupddevus: viisakas
ja lugupidav kaitumine
ujulas/iihiskondlikes
ruumides.

[Enesemdidratluspddevus:
oma ujumisoskuse
hindamine.

Tervis ja ohutus: ohutu
liilkumine ujulas,
hiigieenireeglite jargimine.
|Abivalmis ja sdbralik
suhtumine kaaslastesse.
Traumade ennetamine.

Vidrtused ja kolblus:
kaitumistavad, reeglid ja
nduded ujulas.

[Elukestev ope ja karjdidr:
ujumine kui individuaalne
litkumisharrastus.
Ujumisoskus, kui
taisvaartuslikuks eluks
vajalik oskus.




