Kehaline kasvatus. 1. klass. Töökava.


Kehaline kasvatus. 1. klass. Töökava.

Sept ja mai õuetunnid, okt-apr 1 tund ujulas, nädalas kokku 2 tundi.
	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	SEPT
	1. Võimlemine
	Rivi- ja korraharjutused.
	Tervitamine rivis. Rivistumine ühte viirgu. Joondumine. Pöörded paigal. Liikumise alustamine ja lôpetamine.


	Teab mõistete viirg ja kolonn tähendust, paremat ja vasakut poolt.Oskab joonduda viirus, tervitada, pöörata hüppega paremale ja vasakule. 
Suudab leida oma koha viirus.

	
	2. Jooks ja jooksuharjutused
	Jooksu alustamine ja lôpetamine. Õige jooksuasend ja liigutused.
	Jooksu kiire alustamine ja lôpetamine.Jooks õige pea, käte ja kehaasenditega, pöia jooksusuunalise mahaastumisega. Püstilähe. Liikumismäng “Haned-luiged”.


	Teab mõisteid start, finis ning erinevaid stardiasendeid.

Oskab täita käsklust „Valmis, start!”.Suudab läbida kiires tempos 30 m.

	
	3.Visked ja viskeharjutused.
	Täpsusvisked. Visked ja püüdmised.
	Palli hoie, viskeliigutus, palli püüdmine, veeretamine. Kummi- võrk- ja tennispallivisked kahe käega pea kohale ja püüdmine. Visked märki.


	Teab ja järgib ohutusnõudeid pallidega harjutades, eristab sportmängude palle.

Suudab sooritada täpsusviskeid.

	
	4. Jooksu- ja hüppeharjutused.
	Teatevahetus. 
	Rivis loendamine paariks. Kombineeritud harjutused teatevahetuse õppimiseks ( jooks, hüpped, harjutused vahenditega).


	Teab mõisteid teatevõistlus, start, finis ning erinevaid stardiasendeid. Oskab osaleda teatevõistlustes. Suudab hüpata üle madalate takistuste.

	
	5. Vôimlemine.
	Põhiasendid ja liikumised. Tasakaaluharjutused.
	Algseis, harkseis, kükk, kägar, erinevad käteasendid, kerepööre, painutus, kallutus.

Matkimis- ja vabaharjutused, Rahvaste palli eelharjutused.
	Suudab sooritada erinevaid käteliikumisi. Teab ohutusnõuded võimlemisel.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	6.Viskeharjutused.
	Visked ja püüdmised.
	Rahvaste pall. Palli püüdmine, viskamine ühe käega.


	Teab ja järgib ohutusnõudeid pallidega harjutades, eristab sportmängude palle.

	
	7. Jooksuharjutused,
	Teatevahetus.
	Pendelteatejooks. Pendli hoidmise ôige asend, pendli üleandmine, vôistlus.


	Teab ohtusid maastikujooksul, mõisteid teatevõistlus, start, finis. Oskab osaleda teatevõistlustes.

	
	8. Hüpped ja hüppeharjutused.
	Sügavushüpped. Hoojooksult hüpped.
	Hüpped kõrgemalt pinnalt madalamale. Kaugushüpe lühikese hoojooksuga. Hüplemine hüpitsaga. Mäng “Kalamees”.
	Oskab ja suudab sooritada kaugushüpet hooga.

	OKT
	9. Võimlemine.
10. Ujumine.
	Põhiasendid ja –liikumised.
	Roomamine, toengud, segatoengud. Asend selili, kõhuli, külili. Mäng “Elevant”

Tutvumine vee keskkonnaga. Sisenemine basseini, tegevus vees: kõnd, jooks, pritsimine, hüppamine, kükitamine, võidujooksud, sõudlemine.
	Suudab sooritada lihtsa harjutuse matil. Teab ohutusnõuded võimlemisel.
Tunnetab keha ujuvust ja õpib hädas toime tulema.

	
	11. Rütmika ja liikumine.
12. Ujumine.
	Loovharjutused ja liikumised muusika saatel.
	Lihtsamad üldarendavad harjutused ja liikumised  muusika saatel.

Takistuste alt läbi liikumine. Vette puhumise ja väljahingamise õpetamine. Asendid ja kujundid vees.
	Oskab sooritada lihtsaid harjutusi ja liikumisi muusika saatel. Suudab sooritada muusika saatel lihtsaid harjutusi aeglases tempos.
Suudab lahtise suuga sisse hingata ja vette mulinaga välja hingata.

	
	13. Võimlemine.
14. Ujumine.
	Rivi- ja korraharjutused.
	Käskluse “paigal” täitmine. Harvenemine ja koondumine. Hüppega pöörded paigal.

Vee alttoetuse jõu tunnetamine. Veetakistuse ületamine- kõndimine rinnuliujumise kätetööga- sõudlemine. Rinnuli libisemise asend ja libisemine veepinnal.                                                                               
	Teab mõistete viirg ja kolonn tähendust, paremat ja vasakut poolt. Oskab joonduda viirus, tervitada, pöörata hüppega paremale ja vasakule. Suudab leida oma koha viirus ja kolonnis.
Tunnetab keha ujuvust ja õpib hädas toime tulema. Püüab libiseda vees.

	
	VAHEAEG
	
	VAHEAEG
	

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	NOV
	1. Vôimlemine.
2. Ujumine.
	Rivi- ja korra-harjutused. Põhi-asendid ja –liikumised.
	Riviharjutused. Rivistumine ühte viirgu, joondumine, pöörded paigal. Liikumise alustamine ja lôpetamine. Vabaharjutused.
Rinnuli libisemine vahendi abil (ujumislaud, vöö, balloon). Jalgade töö- toetusel basseini seinarauale, hiljem laua abil.
	Teab mõistete viirg ja kolonn tähendust, paremat ja vasakut poolt. Oskab joonduda viirus, tervitada, pöörata hüppega paremale ja vasakule. 
Püüab libiseda vees ja veepinnal püsida.

	
	3.Võimlemine.
4. Ujumine.
	Kônd ja kônniharjutused.
	Erinevad kônni vormid kindla rütmi järgi. Päkk-kõnd, kandadelkõnd, kägarkõnd.
Rinnuli libisemine lauaga jalgade töö ja vette väljahingamise abil. Rinnuli libisemine lauata, vette väljahingamine. “Koeraujumise” käte töö.
	Suudab matkida lindude ja loomade liikumisi.
Püüab ujuda jalgade abil. Püüab ujuda koerujumist.

	
	5. Võimlemine.
6. Ujumine.
	Akrobaatika.
	Veeremine. Tirel ette. Kägardumine seisust, istest, selililamangust kätehaardega põlvedest.
Vette väljahingamine ilma vahepeal nägu pühkimata. Suurte mullide puhumine. Selili lamamine vee peal.
	Suudab sooritada lihtsa harjutuse matil.
Suudab lahtise suuga sisse hingata ja vette mulinaga välja hingata. Püüab veepinnal püsida.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	7.Rütmika ja liikumine.
8. Ujumine.
	Tantsud.
	Tantsusammud (kônnisammud, käärhüpped). Oige ja vasemba. Kaera-Jaan.

Jalgade töö selili asendis, hingamine samal ajal. Rinnuli krooliujumise kätetöö: seistes “tuuleveski” tiirlemine ja põhja mööda liikudes “sõudmine”. Krooliujumise jalgade töö.
	Oskab sooritada lihtsaid harjutusi ja liikumisi muusika saatel, oskab vähemalt üht laulu- või tantsumängu.
Püüab ujuda jalgade abil. Sooritab koordinatsiooni-harjutust “tuuleveski”.


	
	9. Võimlemine. Rütmika ja liikumine.
10. Ujumine.
	Akrobaatika. Tantsud.
	Tirel ette. Veere kägarasendis taha ja ette, veere kõrvale sirutatult. Tantsusammud. Jõulupeo tantsud.

Jalgade töö selili asendis, hingamine samal ajal. Rinnuli krooliujumise kätetöö: seistes “tuuleveski” tiirlemine ja põhja mööda liikudes “sõudmine”. Krooliujumise jalgade töö.
	Suudab sooritada lihtsa harjutuse matil. Oskab sooritada lihtsaid harjutusi ja liikumisi muusika saatel, oskab vähemalt üht laulu- või tantsumängu.
Püüab ujuda jalgade abil. Sooritab koordinatsiooni-harjutust “tuuleveski”.


	DETS
	11. Rütmika ja liikumine.
12. Ujumine.
	Tantsud.
	Tantsusammud (kônni- ja hüpaksammud, käärhüpped). Jõulupeo tantsud.

Ujumislaua (-vahendi) abil, liikumine madalas vees: rinnuli libisemine laua ja jalgade abil- hingamine käte vahele vette;  “koeraujumine” (ujumislaud kõhu all);  selile libisemine jalgade abil (ujumislaud pea all).
	Oskab sooritada lihtsaid harjutusi ja liikumisi muusika saatel, oskab vähemalt üht laulu- või tantsumängu.

Püüab ujuda jalgade abil. Püüab ujuda koerujumist.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	13. Rütmika ja liikumine.
14. Ujumine.
	Tantsud.
	Muusikarütmide eristamine, liikumisimprovisatsioon. Jõulupeo tantsud.

Ujumislaua (-vahendi) abil, liikumine madalas vees: rinnuli libisemine laua ja jalgade abil- hingamine käte vahele vette;  “koeraujumine” (ujumislaud kõhu all);  selile libisemine jalgade abil (ujumislaud pea all).
	Oskab sooritada lihtsaid harjutusi ja liikumisi muusika saatel, oskab vähemalt üht laulu- või tantsumängu.

Suudab sooritada muusika saatel lihtsaid harjutusi aeglases tempos.
Püüab ujuda jalgade abil. Püüab ujuda koerujumist.

	
	15. Võimlemine. Rütmika ja liikumine.
16. Ujumine.
	Kõnd ja kõnniharjutused. Tantsud.
	Erinevad kõnni vormid kindla rütmi ja muusika järgi. Matkivad kõnniharjutused. Hüplemisharjutused. Jõulupeo tantsud.

Ujumislaua (-vahendi) abil, liikumine madalas vees: rinnuli libisemine laua ja jalgade abil- hingamine käte vahele vette;  “koeraujumine” (ujumislaud kõhu all);  selili libisemine jalgade abil (ujumislaud pea all).
	Suudab hüpata ühel jalal. Oskab sooritada lihtsaid harjutusi ja liikumisi muusika saatel, oskab vähemalt üht laulu- või tantsumängu.
Püüab ujuda jalgade abil. Püüab ujuda koerujumist.

	
	VAHEAEG


	
	
	

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	JAAN
	1.Võimlemine. 

2. Ujumine
	Hüplemised ja hüplemisharjutused.
	Hüplemine kahel jalal, ühel jalal paigal ja liikumisega; sulghüplemine, harkihüplemine, kükishüplemine.

Hüpped vette jalad ees. Selili libisemise jalgade töö viimistlemine ja hindamine. Koeraujumine ilma ujumislauata.
	Suudab hüpata ühel jalal.
Püüab ujuda jalgade abil. Püüab ujuda koerujumist.

	
	3.Võimlemine.

4. Ujumine.
	Tasakaaluharjutused. Rakendusvõimlemine.
	Seis ühel jalal, teine jalg tõstetud ette (kõrvale, taha), päkk-kõnd mööda joont, võimlemispinki. Võimlemismattide kandmine, roomamine toengpõlvituses ja käpuli, konnahüpped, kassikõnd, roomamine matil.
Rinnulikrooli kätetegevuse viimistlemine. Parema käe ja vette hingamise (käsi ja nägu mõlemad koos vette) koostöö.
	Suudab sooritada lihtsa harjutuse matil. Oskab ohutult paigaldada väikeinventari. Suudab matkida lindude ja loomade liikumisi.
Püüab ainult käte abil ujuda.

	
	5.Võimlemine.

6.Ujumine.
	Kõnd ja kõnniharjutused.
	Kõnd kindla rütmi järgi, erinevas tempos ja erineva sammupikkusega, päkk-kõnd, kandadelkõnd, kägarkõnd, liikumine juurdevõtusammuga kõrvale.
Selilikrooli käte tegevuse õppimine- tagurpidi “tuuleveski”, algul paigal seistes, seejärel tagurpidi kõndides. Rinnulikrooli ühe käe töö- algul kuivalt, siis laua abil. Rinnuliujumise jalgade töö ujumislaua abil.
	Suudab matkida lindude ja loomade liikumisi. Oskab joonduda viirus.
Püüab ujuda jalgade abil. Sooritab koordinatsiooni-harjutust “tuuleveski”.

	VEEBR
	7.Võimlemine.

8.Ujumine.
	Põhiasendid ja liikumised.
	Lihtsad üldarendavad harjutused kõigile lihasrühmadele vahenditega ja ilma.

Selilikrooli käte- ja jalgadetöö tehnika ning selili hingamise harjutused. Hüppega vette ja 6 tõmmet koeraujumist.
	Suudab leida oma koha ko-lonnis ja viirus. Oskab soo-ritada erinevaid käteliikumisi.

Püüab ujuda koerujumist.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	9.Jooks ja jooksuharjutused.

10. Ujumine.
	Teatevahetus.
	Harjutused teatevahetuse õppimiseks erinevate vahenditega, lihtsad taetevõistlused (teatevahetus starditähise juures).
Selilikrooli käte- ja jalgadetöö tehnika ning selili hingamise harjutused. Hüppega vette ja 6 tõmmet koeraujumist.
	Teab mõisteid teatevõistlus, start, finiš. Oskab täita käsklust “Valmis, start!”, osaleda teatevõistluses.
Püüab ujuda koerujumist.

	
	11. Visked ja viskeharjutused.

12. Ujumine.
	Veeretamis- ja vedamisharjutused.

Põrgatamisharjutused.
	Kummi ja topispalli veeretamine ja vedamine käte ning jalgadega.

Minikorvpalli põrgatus ja püüdmine kahe käega, tennispalli põrgatus ühe ja püüdmine kahe käega.

Selilikrooli ujumine täiskoordinatsioonis. Pööramine selili asendist kõhuli ja vastupidi (jalgadega põhja toetumata). Rinnulikrooli ujumine täiskoordinatsioonis.
	Teab ja järgib ohutusnõudeid pallidega harjutades, eristab sportmängude palle.

Tunnetab keha ujuvust.

	
	13.Jooks ja jooksuharjutused.
14. Ujumine
	Jooksuasend ja liigutused. Jooksu alustamine ja lõpetamine.
	Jooks õige pea- keha- ja käteasenditega, pöia jooksusuunalise mahaastumisega, jooks vahelduvalt kõnniga kolonnis ja paarides ja mööda joont, Stardiharjutused erinevatest lähteasenditest.
Pööramine selili asendist kõhuli ja vastupidi (jalgadega põhja toetumata). Rinnulikrooli ujumine täiskoordinatsioonis.
	Teab mõisteid start, finiš ning erinevaid stardiasendeid. Oskab täita käsklust “Valmis, start!”,
Tunnetab keha ujuvust.

	MÄRTS
	15. Võimlemine
16, Ujumine.
	Rivi ja korraharjutused.
	Tervitamine rivis. Rivistumine ühte viirgu. Joondumine. Pöörded paigal. Liikumise alustamine ja lôpetamine. Käskluse “paigal” täitmine. Harvenemine ja koondumine. Hüppega pöörded paigal.

Rinnulikrooli tehnika harjut. Selilikrooli hindam.
	Teab mõistete viirg ja kolonn tähendust, paremat ja vasakut poolt. Oskab joonduda viirus, tervitada, pöörata hüppega paremale ja vasakule.
Tunnetab keha ujuvust.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	17. Rütmika ja liikumine.

18. Ujumine.
	Loovharjutused ja liikumised muusika saatel.
	Lihtsamad üldarendavad harjutused ja liikumised muusika saatel.

Rinnulikrooli tehnika harjutused. Selilikrooli hindamine.
	Oskab sooritada lihtsaid harjutusi ja liikumisi muusika saatel. Suudab sooritada muusika saatel lihtsaid harjutusi aeglases tempos.
Tunnetab keha ujuvust.

	
	19. Võimlemine. Jooks ja jooksuharjutused.

20. Ujumine.
	Põhiasendid ja –liikumised.
Teatevõistlus.
	Kombineeritud teatevõistlused.
Kogu õpitud harjutuste ja tehnika kordamine ja harjutamine.
	Oskab osaleda teatevõistluses.
Kordamine.

	
	VAHEAEG
	
	VAHEAEG
	

	
	1.Võimlemine.

2.Ujumine
	Rivi ja korraharjutused.
	Rivistumine ühte viirgu. Joondumine. Pöörded paigal. Liikumise alustamine ja lôpetamine. Käskluse “paigal” täitmine. Harvenemine ja koondumine. Hüppega pöörded paigal.

Kogu õpitud harjutuste ja tehnika kordamine ja harjutamine. Õige tehnikaga ujumine 25 meetrises basseinis (algul lõikude kaupa).
	Teab mõistete viirg ja kolonn tähendust, paremat ja vasakut poolt. Oskab joonduda viirus, tervitada, pöörata hüppega paremale ja vasakule.

Kordamine.

	APRILL
	3. Rütmika ja liikumine.

4.Ujumine
	Loovharjutused ja liikumised muusika saatel.
	Lihtsamad üldarendavad harjutused ja liikumised muusika saatel.

Kogu õpitud harjutuste ja tehnika kordamine ja harjutamine. Õige tehnikaga ujumine 25 meetrises basseinis
	Oskab sooritada lihtsaid harjutusi ja liikumisi muusika saatel. Suudab sooritada muusika saatel lihtsaid harjutusi aeglases tempos.
Kordamine.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	5.Võimlemine.
6. Ujumine
	Akrobaatika
	Veeremine. Tirel ette. Kägardumine seisust, istest, selililamangust kätehaardega põlvedest.

Kogu õpitud harjutuste ja tehnika kordamine ja harjutamine. Õige tehnikaga ujumine 25 meetrises basseinis.
	Suudab sooritada lihtsa harjutuse matil.
Kordamine.

	
	7. Võimlemine.
8. Ujumine.
	Põhiasendid ja liikumised.
	Asend kõhuli, selili, külili, käteasend all, ees, ülal, kõrval, puusal, pihkseongus, jalad ees, kõrval, taga.
Klassisisene ujumisvõistlus (parim tehnika, kiireimad ujujad).
	Oskab moodustada ringi, sooritada erinevaid käteliikumisi.
Kordamine.

	
	9. Rütmika ja liikumine.

10.Ujumine.
	Tantsu- ja laulumängud.
	Mängud muusika saatel.

Vestlus ohutusest looduslikes veekogudes. Vali ujumiseks liivase ja tasase põhjaga veekogu. Harjutusi soorita piki kallast ja kalda suunas. Ära kunagi mine üksi ujuma.
	Oskab vähemalt üht tantsu- või laulumängu.

Teab ohutu ujumise põhitõdesid.

	MAI
	11.Võimlemine.
	Hüplemised ja hüplemisharjutused.
	Hüplemine kahel jalal, ühel jalal paigal ja liikumisega; sulghüplemine, harkihüplemine, kükishüplemine.
	Suudab hüpata ühel jalal.

	
	12. Rütmika ja liikumine.
	Tantsud.
	Tantsude õppimine emadepäeva peoks.
	Oskab vähemalt üht tantsu- või laulumängu.

	
	13. Rütmika ja liikumine.
	Tantsud.
	Tantsude õppimine emadepäeva peoks.
	Oskab vähemalt üht tantsu- või laulumängu.

	
	14.Jooks ja jooksuharjutused.
	Kestvusjooks.
	Kestvusjooks maastikul rahulikus tempos vahekõnniga.
	Suudab läbida rahulikus tempos 300 m.

	
	15.Visked ja viskeharjutused.
	Visked ja püüdmised. Pallivise.
	Kummi-, võrk- ja tennispallivisked kahe käega pea kohale ja püüdmine. Tennispallivise kaugusesse.
	Teab ja järgib ohutusnõudeid pallidega harjutades, eristab sportmängude palle.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	16. Visked ja viskeharjutused.
	Visked ja püüdmised.
	Rahvastepalli eelharjutused.
	Teab ja järgib ohutusnõudeid pallidega harjutades, eristab sportmängude palle.

	
	17.Hüpped ja hüppeharjutused.
	Takistustest ülehüpped.
	Hüpped ühe jala tõukega kaaslase hoitud horisontaalsesse rõngasse ning välja, hüpped üle madalate takistuste.
	Oskab hüpata üle madalate takistuste.

	
	18. Hüpped ja hüppeharjutused
	Sügavushüpped. Hüpped hoojooksult.
	Kaugushüpe pingilt liivakasti, hüpped kõrgemalt pinnalt madalamale. Kaugushüpe lühikese hoojooksuga.
	Oskab ja suudab sooritada kaugushüpet paigalt ja hooga ning kahe jala tõukelt paigalt.

	
	19.Visked ja viskeharjutused.
	Harjutused pallidega.
	Teatevõistlused ja mängud pallidega.
	Teab ja järgib ohutusnõudeid pallidega harjutades. Suudab sooritada täpsusviskeid.

	
	20. Spordipäev.
	Jooksud, visked, hüpped.
	30 m jooks, pikamaajooks, kaugushüpe, pallivise, takistusriba läbimine.
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