AINEKAART

Ainevaldkond: Kehaline kasvatus Oppeaine: Kehaline kasvatus

Klass: 3a
Opetaja:  Katrin R86mus
Ainetllp: Kohustuslik dppeaine pdhikoolis
Opetamise aeg 2020/2021: dppeaasta

Oppekirjandus:
kursuste materjalid, interneti materjalid: E- koolikott,EKKL Gppematerjalid

Vajalikud 6ppevahendid:
luhike ja pikk dress, spordijalandud, ujumisvahendid, pesemisasjad, suusavarustus

Oppesisu:

| trimester

Liikumine ohutult spordihoonesse

Kergejoustik. Kiirjooks ja jooksuks ettevalmistavad harjutused, pendelteatejooks ja
ringteatejooks. Opitu rakendamine vdistlustel. Kestvusjooks, vastupidavust arendavad
harjutused ja mangud.Spordinddala tegevused.

Sportméangud. Pallik&sitlusharjutused- ja mangud. Palli s66tmise, pdrgatamise ja
viskeharjutused ja méngud. S66du- ja pltdmisharjutused liikumisel. Sportménge
ettevalmistavad lilkumisméngud, teatevdistlused pallidega. Rahvastepall reeglite jargi
[l trimester.

Ujumine. Rinnuli, selili krool. Rinnuli ujumisviisi jalgade t60. Sukeldumisharjutused
ja mangud.

Suusatamine. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. VVahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis. Paaristbukeline sammuta sdiduviis. Laskumine p&hiasendis
[11 trimester

Voimlemine. Akrobaatika- tirel ette, tirel taha, katelseis abistamisega, turiseis, sild
maast surumisega, tirelring korvale. Tasakaal- erinevad kdnni- ja hiplemisharjutused
pingil ja madalal poomil. Pékkadel pddre, sirutusmahahipe. Ronimised, ripped.
Toengkégarilehipe, sirutusmahahipe. Liikumisméngud.

Kergejoustik. Hiuppeharjutused ja mangud. Pallivise kolmesammuliselt hoojooksult,
Viskeharjutused ja mangud. Omandatu 6ige rakendamine kooli jooksukrossil ja
kevadisel spordipdeval.

Opitulemused. Trimestri [6pul &pilane:
jookseb kiirjooksu pustistardist stardiké&sklustega



labib vBimetekohase tempoga 500m.-areng,

sooritab dige teatevahetuse ring- ja pendelteatejooksus,

sooritab palliviske kolmesammuliselt hoojooksult- areng,

sooritab hoojooksult kaugushippe paku tabamiseta,

suudab ujuda stardihtppest 20m. rinnuli krooli téiskoordinatsioonnis,

suudab ujuda 20m selili,

suudab ujuda 40m vabalt,

sooritab dpitud elementidest koostatud akrobaatilise harjutuse,

sooritab dpitud elementidest koostatud tasakaaluharjutuse,

sooritab dpitud toenghtppe,

sooritab harjutusi erinevaid palle prgatades, vedades, sdotes, visates ja pulides ning méangib
nendega litkumisménge,

maéangib rahvastepalli reeglite jargi, on s6bralik ja austab kohtuniku otsust,

suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga,

laskub méest pdhiasendis

Hindamise kirjeldus:

Hindamise aluseks on aktiivsus tunnis, tegevuste sooritamine vastavalt voimetele,harjutuse
sooritamisel tehtud pingutus. Koost66 kaasopilastega. Teadmiste ja oskuste areng. Osavott
kooli spordilritustest.

Kokkuvétva hinde kujunemine:
.Trimestri hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnangutest.

Ettevotliku oppe rakendamine 6ppetoos:

Opilased on kaasatud 6ppe- ja kasvatusprotsessi kujundamisse

Opilaste osavdtt koolis toimuvatest v@istlustest:spordinadal, suusamatk,kevadine
kergejdustiku vdistlus. Paremad omal spordialal esindavad kooli nii maakonna kui ka
vabariiklikel voistlustel.

Tundides kasutatakse erinevaid aktiivéppe meetodeid
Aktiivoppe meetodite rakendamine: vestlused, arutelud,Individuaaldpe, paaris- ja rihmat6od

Toimib erinevate dppeainete I6imumine ning aine on seostatud praktilise eluga

Eesti keel ja kirjandus: vBimlemisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja
kasutamine; kuulamise ja enesevaljendusoskuse arendamine. Muusika ja kunst: erinevate
spordialade isikupdarane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele tilesannetele
uusi ja omandaolisi lahendusi, ritmi, muusika ja liikumise seostamine, ilu mérkamine ja
hoidmine. Inimesedpetus: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine; tervislik toitumine, probleemide ndgemine ja lahendamine, spordieetika nGuete
jargimine (aus méang). Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; mdotmine erinevatel
spordialadel, arvutamine, vordlemine, geomeetrilised kujundid. Loodusained: kditumine
looduses sportides. VVo0rkeeled: erinevatel spordialadel kasutatakse voorsdonu, mille tdéhendust
on vaja selgitada. Tehnoloogia:teadus- ja tehnika saavutuste kasutamine, spordivarustus ja
vahendid.

Rakendatakse 6ppimist toetavat hindamist (enesehindamine, kaaslase hindamine, dpilase arengu
hindamine, tagasisidestamine).



Oppimist toetav hindamine sisaldab kehalises kasvatuses info kogumist, mida vdrdleme dppe
eesmérkidega. VOimetekohane eesmérgistamine- vastavalt dpilase voimetele. Soorituste
anallius dpilase enda poolt. Motiveeriv tagasiside..

Muud nduded ja markused:

Vabastatud Gpilane viibib tunni juures. Lihiajaliselt (1-2 nddalat) kehalisest kasvatusest
lapsevanema vai arsti poolt vabastatud dpilane esitab téendi/kirja enne tunni algust
(vahetunnis) oma kehalise kasvatuse dpetajale. Kehalisest kasvatusest vabastatud 6pilane on
iga tund aineBpetaja poolt juhendatud. Jarelvastamine toimub Gpetajaga kokkulepitud ajal.



