IV Opitulemused ja dppesisu klassiti
1. klass, 2 tundi nidalas, kokku 70 tundi

Voimla, kooli/ linna staadion, ujula, tdhised, pallid, matid, jm varustus

LIIKUMISOSKUSED
~ ~ Loimi Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Tmmgu . r-e n atava
voimalus digipiddevused
Jooks- jooksu alustamine ja 1dpetamine, Teab sportimise/litkumise téhtsust tervisele Opitulemusi hinnatakse Matemaatika- Vajaliku info
jooksuasend-liigutused ja erinevad Tunneb erinevaid spordialasid ja oskab sonaliste hinnangutega. tulemuste leidmine internetist.

jooksuharjutused. Sobiva tempo valimine.
Stardiasend ja — kéasklused. Lihtsamad
teatevoistlused, teatevahetus.

Hiipped- paigalt kaugushiipe. Touge ja
maandumine. Madalate takistuste iiletamine.
Hooga kaugushiipe

Visked- heitevahendi hoie ja vise. Tapsusvise.
Ohutusnduded heitevahendi viskamisel ja
tagasi toomisel.

Liikumisméngud- Jdukohased jooksu, viske ja
hiippeméngud. Liikumisméngud erinevas
keskkonnas. Rahvastepall. Frisbee, pesapall,
laptuu, pdletamine jms. Palli kdsitlemine
litkumisméngus: porgatamine, vedamine,
viskamine, piitidmine.

Suusatamine- Suuskade kandmine,
kinnitamine, pakkimine. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
litkkudes. Tasakaaluharjutused, p66rded. Tousu
votmine. Laskumise asendid. Erinevad
tehnikaviisid.

Voimlemine-

Rivi- ja korraharjutused. Tervitamine rivis,
rivistumine viirgu, kolonni, joondumine.
Poorded paigal, koondumine, harvenemine.

nimetada tuntud Eesti sportlasi

Kuulab Opetajat ja jargib dpetaja seatud
reegleid.

Jérgib ohutusndudeid

Taidab méangureegleid

Teab ja tdidab hiigieenindudeid

Jookseb kiirjooksu piististardist koos
stardikésklusega

Labib staadioniringi voimetekohase tempoga
Sooritab teatevahetust erinevates teatevoistlustes
Sooritab kaugushiipet vastavalt oma vdimetele.
Sooritab palliviset paigalt

Oskab méngida rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi

Sooritab erinevaid harjutusi palli pdrgatades,
sO0tes, visates ja piitides.

Oskab ise suuski jalga panna

Oskab kukkudes uuesti piisti tusta

Sooritab trepptdusu nodlvale ja laskub suuskadel
laugelt nolvalt pdhiasendis

Oskab sooritada harjutusi vastavalt dpetaja
juhendamisele ohutusreegleid jargides.

Oskab tiita rivi- ja korraharjutusi,sooritada
lihtsaid voimlemisharjutusi.

Sooritab tireli ette.

Hinnatakse:

Opilase tegevus tundides
Opetaja kuulamine, tunnis
aktiivne kaasatdotamine.
Reeglite ja ohutusnduete
jérgimine.

Kaaslastega arvestamine.
Hiigieeninduete jargimine.
Eesmérkide seadmine ja nende
tditmine, harjutuse
omandamiseks tehtud pingutus

mddtmine, punktide
kokku lugemine.

Loodusdpetus-
temperatuuri
modtmine,
ilmavaatlus.
Ilmastikule sobiva
riietuse valimine.

Eesti keel-
oskussonavara
(spordialade nimed,
lihtsamad terminid)

Stuudiumi kontolt
info jélgimine




Ettevalmistavad harjutused voimlemiseks, e  Sooritab hiiplemisharjutusi hiipitsaga
pohiasendid. Rippseis, ripped. Akrobaatika-
veered, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
ette tireliks.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
~ ~ Loimi A t
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Tmmgu . r,e n"da avad
voimalus digipiddevused
Kehaliste vdimete arendamine- aecroobne e Opilane sooritab kehalisi vdimeid arendavaid | Esimeste kehaliste vdimete Inimesedpetus
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus , osavus, tegevusi monitooring, modtmine dpetaja hiigieen ja
koordinatsioon, tasakaal. e Teab liikumise ja toitumise seost tervisega valikul. Edaspidi toimub regulaarselt |karastamine;
e  Sooritab kehaliste voimete mdotmisi dpetaja |ja kindla metoodika alusel. tervislik
juhendamisel toitumine.
e Annab hinnangu enda kehalistele voimetele
KEHALINE AKTIIVSUS
~ ~ Ldimingu Arendatavad
(0] isu kirjeldus (t d Opitul Hi i
ppesisu Kirjeldus (tegevused) pitulemused indamine véimalus digipadevused
Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse e Opilane oskab kirjeldada kehalise aktiivsuse |Hinnatakse dpilase aktiivsust
olulisusest. Mdodukas kehaline aktiivsus tahtsust koolitunnis ja ka véljaspool kooli.
parandab enesetunnet, tagab parema e  Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
keskendumisvdime ja toetab dppimisvoimet. e Soov olla kehaliselt ja vaimselt aktiivne
e  Mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi

ohuolukorras




LIIKUMINE JA KULTUUR

~ . . . ~ . . . Ldimingu Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine viimalus digipidevused
Teadmised liikkumise kui kultuuri osa kohta. Teadmised liikkumis-, spordi- ja Opilase teadmised spordist,
Kehalise aktiivsuse tihtsus inimese tervisele. tantsutraditsioonidest. sportlastest, liikumisest, kehalisest
Oskus arvestada kaaslasega, teha tiimit66d. Teadmised ohutuks litkumiseks aktiivsusest.
Enda ja teiste soorituse lihtne hindamine. Teadmised hiigieeni olulisusest
Ausa méangu pohimdtete tutvustamine ja nende Ausa méangu pohimdtete mdistmine ja Liikumis- voi spordiiiritusel osalemise
iile kandmine erinevatele litkumistegevustele. jérgimine arvestamine.
Teab Eesti tuntud sportlasi, suuremaid Riietub litkumistegevuseks sobivalt
spordiiiritusi. Oskus litkuda looduses Opetaja poolne tagasiside dpilase
Osalemine viljaspool kooli toimuval spordi, Oskus litkuda maastikul méarates asukohta ja |tegevuste ja arengute kohta.
litkumise/ kultuuriiirituse. suunda
Oskab kirjeldada kogemust litkumisiiritusel,
millel ta on osalenud.
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine tgiﬁ:;lgl: (;?gr:;h%fj::;

Meelerahu harjutused:
Keskendumisharjutused
Hingamisharjutused
Tahelepanuharjutused

Kehatunnetusharjutused:
Venitusharjutused
Lodvestusharjutused
Massaaz

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel
Oskus mérgata ja juhtida emotsioone




