1. klass
Kehaline kasvatus

7/

4\\)N\Jo
Oy N

Opitulemused

Oppesisu

teadmised spordist ja litkumisviisidest
oskab riietuda vastavalt olukorrale ja
tdita hiigieenindudeid

oskab tosta, kanda ja paigutada
kergemaid spordivahendeid

oskab tdita ohutusnoudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel

oskab kirjeldada, miks Opilane peaks
olema kehaliselt aktiivne

oma / kaaslase soorituse Kirjeldamine
ning hinnangu andmine

ohutu litkumise / liiklemise juhised
opilasele

kditumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis

ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse teadmised
ilmastikule ja spordialadele vastavast
riletumisest

pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jirel

oskab votta iihte viirgu pikkuse
jérjekorras

oskab votta kolonni ithekaupa
oskab tdita rivikasklusi

oskab moodustada ringi

teab ja oskab pdorata paremale ja
vasakule poole ning timberpdord
oskab harki- ja kéarihiiplemist
oskab hiipata hiipitsaga sulghiippeid
oskab veereda kiiljele

oskab turiseisu

oskab tirelit ette

suudab litkuda modda joont erinevate
konni- ja jooksusammudega

oskab sooritada sirutushiipet

Voimlemine

joondumine

tervitamine

rivistumine iihte viirgu

rivistumine kolonni {ihekaupa
pihkseongus ringi moodustamine
poore paigal hiippega

pakkkond

kond kandadel

litkumine juurdevotusammuga korvale
harki- ja kdarihiiplemine

ronimine varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt
hiippendoriga hiipped

veered kigaras ja sirutatult korvale
juurde viivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, veere kédgarasendis ette ja taha
tirel ette

veere taha turiseisu

litkumine joonel ja pingil kasutades
erinevaid kdnni- ja jooksusamme
tasakaalu arendavad litkumisméangud

e sirutushiipe
Jooks, hiipped, visked
e oskab piististarti e jooksuasend
e oskab valida joukohast tempot e jooksu alustamine ja Iopetamine
kestvusjooksul e jooks erinevatest ldhteasenditest
e 0skab sooritada erinevaid e mitmesugused jooksuharjutused
jooksuharjutusi e piististart koos stardikdsklustega 30 m

oskab teatejooksu kiteplaksuga




oskab maanduda peale hoojooksu ja
touget

oskab hoida viskepalli

oskab visata palli paigalt

teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes kiteplaksuga
kestvusjooks vahekdnniga — Paala
jérve jooks

takistustest iilehlipped

hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva
maandumisega

palli hoie

tapsusvisked iilalt (tennis) palliga
pallivise paigalt

oskab visata palli vastu seina ja ise
kinni piitida

suudab visata palli lihe kdega
oskab méngida rahvastepalli
oskab porgatada palli

Liikumisméangud

jooksu- ja hiippeméangud
litkumisméngud ja teatevoistlused
erinevate vahenditega

liilkumine pallita: jooksud, pidurdused,
suunamuutused

pOrgatamisharjutused tennis-, kisi- ja
mini-korvpalliga

rahvastepalli méngimine pehme palliga
litkkumisméngud viljas / maastikul

oskab suusavarustust kasutada ja
transportida

oskab diget kepihoidu

oskab lehvikpooret eest

oskab libiseda suuskadel

oskab trepptdusu

oskab laskuda pdhiasendis

Suusatamine

suuskade Kinnitamine, pakkimine ja
kandmine, allapanek, suuskade
transport

oige kepihoie, suusarivi

kukkumine ja tdusmine paigal ning
litkudes

tasakaaluharjutused suuskadel
lehvikpdore e. astepdore eest
astesamm, libisamm

trepptous

laskumine laugelt ndlvalt pohiasendis

oskab plaksutada riitmi jargi
oskab liikuda sddris ja paarilisega
korvuti ringjoonel

oskab konni-, kiilg-, galopp- ja
10ppsammu

oskab lauluméngu “Kes aias?”
oskab lauluméngu “Kaks sammu
sissepoole”

oskab tibutantsu

Tantsuline liikumine

riitmi plaksutamine ja jalgade
rohkloogid

litkumised mottekujundeid ja
kujutlusvoimet kasutades

spontaansust ja litkumisrddmu
arendavad mingud

litkumine sd0ris ja paarilisega korvuti
ringjoonel

konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja
16ppsamm

Eesti traditsioonilised laulumangud
paarilise valimisega - ,,Kes aias?*;
»Kaks sammu sissepoole® (vene tants),
lihtsad 2-osalised tantsud - tibutants




