Kehaline kasvatus. 2. klass. Töökava. II poolaasta.


Kehaline kasvatus. 2. klass. Töökava.

Sept ja mai õuetunnid, okt-apr 1 tund ujulas, nädalas kokku 3 tundi
	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	JAAN
	1.Kelgutamine
	Pöörded ja pidurdamine.
	Üldarendavad harjutused kelkudega. Pöörded ja pidurdamine laskumisel.
	Oskab sooritada üldarendavaid harjutusi kelkudega.

	
	2.Võimlemine. 

3. Ujumine
	Hüplemised ja hüplemisharjutused.
	Sulghüplemine pööretega, harkishüplemine, käärishüplemine.Koordinatsiooniharjutused.
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.

	
	4. Kelgutamine
	Õpitud kelgutamis-viiside kasutamine teatevõistlustes ja mängudes.
	Üldarendavad harjutused kelkudega.
	Oskab sooritada üldarendavaid harjutusi kelkudega. Oskab õpitud kelgutamisviise kasutada mängudes ja teatevõistlustes.

	
	5.Võimlemine.

6. Ujumine.
	Tasakaaluharjutused. Rakendusvõimlemine.
	Tasakaaluharjutused kaaslasega.. Võimlemismattide kandmine, roomamine toengpõlvituses ja käpuli,ronimine üle takistuste ja takistuste alt, 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. 
Püüab ainult käte abil ujuda.

	
	7. Suusatamine
	Käitumine ja ohutus-nõuded suusarajal. Üldarendavad harju-tused suuskadel, kukkumine.
	Suuskade pakkimine ja kandmine; suusarivi; kukkumine ja tõusmine liikumisel.
	Oskab sooritada üldarendavaid harjutusi suuskadega. Teab ohutusnõudeid suusatades ja varustust kandes.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	8.Võimlemine.

9.Ujumine.
	Kõnd ja kõnniharjutused.
	Kõnd kindla rütmi järgi, erinevas tempos, jalatõstekõnd, põlvetõstekõnd, tagurpidikõnd, ristsamm, juurdevõtusamm ette.
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.
	Oskab joonduda viirus.
Püüab ujuda jalgade abil. Sooritab koordinatsiooni-harjutust “tuuleveski”.

	
	10.Suusatamine
	Paigalpöörded, Lihtsamad tõusu- ja laskumisviisid, libisamm.
	Tõstepööre kõrvale; trepptõus laugel nõlval, libisamm keppideta ja keppidega.
	Oskab suuskadel vähemalt üht õpitud paigalpööret, tõusu- ja laskumisviisi.

	
	11.Võimlemine.

12.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.

	VEEBR
	13. Kelgutamine
	Õpitud kelgutamis-viiside kasutamine teatevõistlustes ja mängudes.
	Üldarendavad harjutused kelkudega.
	Oskab sooritada üldarendavaid harjutusi kelkudega. Oskab õpitud kelgutamisviise kasutada mängudes ja teatevõistlustes.

	
	14. Jooks ja jooksuharjutused.

15. 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.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	16.Suusatamine
	Lihtsamad sõiduviisid paaristõukeline sam-muta sõiduviis, vahelduvtõukeline kahesammuline sõiduviis
	Paaristõukeline sammuta sõiduviis (põhivariant), vahelduvtõukelise kahesammulise sõiduviisi tutvustamine
	Oskab suuskadel vähemalt üht õpitud paigalpööret, tõusu- ja laskumisviisi. Oskab sooritada üldarendavaid harjutusi suuskadega.

	
	17. Rütmika ja liikumine.
18. Ujumine.
	Loovharjutused ja liikumised muusika saatel.
	Kõnd muusika rütmi muutuse järgi. Kõnni-, jooksu- ja hüpaksammud. “Kaks sammu sissepoole”
Selilikrooli ujumine täiskoordinatsioonis. Pööramine selili asendist kõhuli ja vastupidi (jalgadega põhja toetumata). Rinnulikrooli ujumine täiskoordinatsioonis.
	Oskab tantsida üht seltskonnatantsu.
Tunnetab keha ujuvust.

	
	19. Suusatamine
	Õpitud võtete kordamine.
	1 km distantsi läbimine lauskmaal.
	Suudab suuskadel laugete tõusude ja laskumistega maastikul läbida 1 km.

	
	20.Jooks ja jooksuharjutused.
21. Ujumine
	Jooksuasend ja liigutused. Jooksu alustamine ja lõpetamine.
	Jooks õige pea- keha- ja käteasenditega, pöia jooksusuunalise mahaastumisega, jooks läbisegi, paarides, mööda joont, siksakina, tagurpidijooks. 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.

	
	22..Kelgutamine
	Õpitud kelgutamis-viiside kasutamine teatevõistlustes ja mängudes.
	Üldarendavad harjutused kelkudega.
	Oskab sooritada üldarendavaid harjutusi kelkudega. Oskab õpitud kelgutamisviise kasutada mängudes ja teatevõistlustes.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	23. Võimlemine

24, Ujumine.
	Rivi ja korraharjutused.
	Tervitamine rivis. Rivistumine ühte viirgu. Joondumine. Pöörded paigal. Liikumise alustamine ja lôpetamine. Käskluse “paigal” täitmine. Harvenemine ja koondumine. Ümberastumispöörded paigal.

Rinnulikrooli tehnika harjut. Selilikrooli hindam.
	Teab mõistete viirg ja kolonn tähendust, paremat ja vasakut poolt. Oskab joonduda viirus, tervitada, rivikäsklusi ning ümberastumispöördeid paigal.
Tunnetab keha ujuvust.

	MÄRTS
	25. Suusatamine
	Õpitud võtete kordamine.
	Üldarendavad harjutused suuskadel.
	Oskab sooritada üldarendavaid harjutusi suuskadega.

	
	26. Rütmika ja liikumine.

27. 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.
Tunnetab keha ujuvust.

	
	28.Suusatamine
	Õpitud võtete kordamine.
	Suusatamine maastikul.
	Oskab sooritada üldarendavaid harjutusi suuskadega.

	
	29. Võimlemine. Jooks ja jooksuharjutused.

30. Ujumine.
	Põhiasendid ja –liikumised.

Teatevõistlus.
	Kombineeritud teatevõistlused.

Kogu õpitud harjutuste ja tehnika kordamine ja harjutamine.
	Oskab osaleda teatevõistluses.

Kordamine.

	
	VAHEAEG
	
	VAHEAEG
	

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	1. Võimlemine.
	Akrobaatika
	Veere kõrvale sirutatult; veere toengkägarast taha turjale ja tagasi; tirel ette, sirutushüpe; turiseis abistamisega; kaarsild selililamngust abistamisega.
	Teab akrobaatilste elementide nimetusi.

	
	2.Võimlemine.

3.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
	4.Hüpped ja hüppeharjutused
	Paigalt hüpped.
	Paigalt sammhüpped ja kaugushüpe, sügavushüpped maandumisega mattidel.
	Oskab sooritada paigalt kaugushüpet.

	
	5. Rütmika ja liikumine.

6.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.
Kordamine.

	
	7. Jooks ja jooksuharjutused.
	Maastikujooks
	Kestvusjooks kuni 3 min.
	Suudab läbida rahulikus tempos 600 m.

	
	8.Võimlemine.

9. Ujumine
	Akrobaatika
	Veeremine. Tirel ette, sirutushüpe; turiseis abistamisega; kaarsild selililamngust abistamisega
Kogu õpitud harjutuste ja tehnika kordamine ja harjutamine. Õige tehnikaga ujumine 25 meetrises basseinis.
	Suudab sooritada lihtsa harjutuse matil.

Kordamine.

	
	10. Jooks ja jooksuharjutused.
	Püstilähe
	Jooksu alustamine püstilähtest, püstilähe käsklustega, 60 m jooks.
	Suudab joosta kiires tempos 60m.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	11. Võimlemine.

12. 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.

	
	13.Pallimängud
	Sportmängude ette-valmistavad harjutused
	Jalgpalli peatamine tallaga, jooksu suuna muutmine, peatumine, söötmine paarilisele jala siseküljega. Minikorvpalli põrgatamine joostes parema ja vasaku käega.
	Suudab joostes põrgatada palli osavama käega.

	
	14. Rütmika ja liikumine.

15.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.

	
	16.Pallimängud
	Rahvastepall
	Rahvastepallimängu õppimine ja reeglitega tutvumine
	Teab rahvastepallimängu reegleid. Oskab osaleda rahvastepallimängus.

	MAI
	17.Võimlemine.
	Hüplemised ja hüplemisharjutused.
	Hüplemine kahel jalal, ühel jalal paigal ja liikumisega; sulghüplemine, harkishüplemine, käärishüplemine.
	Suudab hüpata ühel jalal.

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

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

	
	20.Jooks ja jooksuharjutused.


	Kestvusjooks.
	Kestvusjooks maastikul rahulikus tempos vahekõnniga.
	Suudab läbida rahulikus tempos 300 m.

	Aeg
	Teema
	Alateema
	Põhiharjutusvara
	Õpitulemused

	
	21.Pallimängud
	Rahvastepall
	Rahvastepallimängu õppimine ja reeglitega tutvumine
	Teab rahvastepallimängu reegleid. Oskab osaleda rahvastepallimängus.

	
	22.Visked ja viskeharjutused.
	Visked ja püüdmised. Pallivise.
	Täpsusvisked kaaslase hoitud ämbrisse või rõngasse, ülalt tennisepalliga korvpallilaua pihta.
	Suudab visata tennisepalli ülalt õige viskeliigutusega.

	
	23. Jooks ja jooksuharjutused.
	Püstilähe
	Pendelteatejooks
	Suudab sooritada pendel-teatejooksus teatepulga vahetust,

	
	24. Jooks ja jooksuharjutused.
	Jooksuharjutused
	Jooks eri lähteasenditest reageerimiskiiruse arendamiseks, süstikjooks joone puudutamisega.
	Teab stardikäsklusi.

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

	
	26. 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.

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

	
	28.Pallimängud
	Rahvastepall
	Rahvastepallimängu harjutamine.
	Teab rahvastepallimängu reegleid. Oskab osaleda rahvastepallimängus.

	
	29. Jooks ja jooksuharjutused.
	Teatevõistlused
	Teatevõistlused.
	

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


PAGE  
1

