AINEKAART

Ainevaldkond: kehaline kasvatus
Oppeaine: kehaline kasvatus
Klass: 2. klass

Opetaja: Mare Akel

Ainetiiiip: Kohustuslik aine pdhikoolis

Opetamise aeg: 2017/18 dppeaasta
Oppekirjandus: Kehaline kasvatus" abiks dpetajale., L. Soom,, Kergejdustikualade
Opetamine®, koolituste materjalid. E. Liik ,,Vorkpall", ,,Pallikoool vorkpallimiangud"
koolitusmaterjalid, Vilma Sahva ,,Kehaline kasvatus®, ,,Opime ujuma* Orjan Madsen, Per
Irenes, ,,Laste ujumisdpetus* Eest ujumisliit, ,,Kiiremine, kdrgemale,kaugemale* Kalam,
Torim, Jiirgenstein

Vajalikud oppevahendid: Liihike ja pikk sportlik riietus, sportlikud jalandud, ujumisriided,
pesemisvahendid. Suusavarustus, suusariietus.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme dpilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

Ohutu litkkumise/litklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel. Ohutusnduded ja kord basseinides ning
ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest

spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

Opitulemused:

Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise téhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne;

2) oskab kéituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab

mingureegleid; teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;



3) annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi.

Vodimlemine
Opitulemused
Opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja voimlejasammu (T);

2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise
saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest)

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused.

Harki- ja kaarihiiplemine, hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja tildarendavad vdimlemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita
ja vahenditega muusika saatel.

Rakendusvéimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, {ile takistuste ja takistuste alt,
rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused.

Veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkigarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused.

Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme, pakkkond ja
poorded pikkadel, voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste liletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméingud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt
Kergrjoustik.

Opitulemused

Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;

2) lébib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;



3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe tihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Litkumisméngud.

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sddtes, visates ja piilides ning
méngib

nendega litkumisménge;

2) mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmingijatega sdbralik ning austab
kohtuniku otsust.

Tantsuline litkumine.

Opitulemused

Opilane:

1) méngib/tantsib opitud eesti lauluminge;

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile

Suusatamine.

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskub méest pohiasendis;

3) labib jarjest suusatades 2 km (T)

Ujumine

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Hindamise kirjeldus

Hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, piitidlikkus,

reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi



hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t66d:

Kokkuvotva hinde kujunemine:

Trimestri hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest

Muud néuded ja mirkused:

Vabastatud dpilane viibib tunni juures. Liihiajaliselt (1-2 niddalat) kehalisest kasvatusest

lapsevanema voi arsti poolt vabastatud opilane esitab tdendi/kirja enne tunni algust



