AINEKAART

Ainevaldkond: kehaline kasvatus
Oppeaine: kehaline kasvatus
Klass: 3. klass

Opetaja: Mare Akel

Ainetiiiip: Kohustuslik aine pdhikoolis

Opetamise aeg: 2017/18 dppeaasta
Kehaline kasvatus" abiks Opetajale., L. Soom,, Kergejoustikualade dpetamine®, koolituste
materjalid. E. Liik ,,Vorkpall", ,,Pallikoool vorkpallimédngud" koolitusmaterjalid, Vilma Sahva
,,Kehaline kasvatus*, ,,Opime ujuma“ Orjan Madsen, Per Irgens, ,,Laste ujumisdpetus Eest
ujumisliit, Kiiremine, kdrgemale,kaugemale* Kalam, Torim, Jiirgenstein ,,Kergejoustiku
alade dpetamise metoodika* TRU

Vajalikud dppevahendid: 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 liikumise/liiklemise juhised Gpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega 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:

Voimlemine

Opilane:

1) oskab litkuda, kasutades rivisammu vdimlejasammu ;

2) sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja tireli taha;

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

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt,



rippseis, ripped ja toengud.
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Akrobaatilised harjutused. Veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkégarast
iilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja poorded pakkadel, véimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste ililetamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.
Kergejoustik

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.

6)korgushiipe jalavahetusega voi flopptehnikas

Litkumisméngud.

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sodtes, visates ja piitides ning
méngib nendega liikkumisminge;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jdrgi, on kaasméngijatega sobralik ning austab

kohtuniku otsust.

Suusatamine.

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskub méest pohiasendis;

3) 1dbib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi



4)valdab tdusuviise
Tantsuline litkumine
Opitulemused

Opilane:

liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

Ujumine

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Hindamise Kirjeldus:

Hindamise kirjeldus:

Opilase tegevus tundides-aktiivsus, piiiidlikkus. Opitud spordialade tehnika. Opilase
ftisiliste

voimete areng. Osavott kooli ja maakondlikest voistludtest. .hindevormid (aktiivsus,
koostodoskus, Opilase arengu arvestamine hindamisel, spordivdistlustel osalemine,
tunnivéline kehaline

aktiivsus jms). Kohustuslikud asjad, mida hinnatakse jne. Jéreletegemise vdimalused. Nouded

vabastatud opilaste

Kokkuvotva hinde kujunemine:

Trimestri hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest Selgitus, kuidas veerandi jooksul

Muud néuded ja mirkused:

Vabastatud Opilane viibib tunni juures. Liihiajaliselt (1-2 niddalat) kehalisest kasvatusest
lapsevanema voi arsti poolt vabastatud dpilane esitab tdendi/kirja enne tunni algust
(vahetunnis) oma kehalise kasvatuse Opetajale. Kehalisest kasvatusest vabastatud dpilane on

iga tund ainedpetaja poolt juhendatud.



