KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

pohikooli 3. klassile

1. Opieesmiirgid.
3. klassis kehalise kasvatuse Opetamisega taotletakse, et Opilane:

e on terve ja hea riihiga;

e omab motivatsiooni, huvi ja teadmisi iseseisvaks kehakultuuri harrastuseks;
e omandab hiigieeniharjumused;

e omandab suhtlemisoskuse ja koostd6harjumuse;

e arendada kehalisi voimeid eeskétt painduvust, osavust, kiirust.

2. Oppeseisu — 70 tundi.
2.1 Véimlemine - 12 tundi.

e Rivi- ja korraharjutused. Késklused ““ Pikem samm”, “ Tihedam samm?”, ,,Harvem
samm “, *“ Paariks loe .

¢ Rivistumine kahte viirgu, imberrivistumine kahest viirus kahte ringi, litkkumine
diagonaalselt, maona.

e Harvenemine ja koondumine (juurdevotusammudega kéteulatusele).

2.1.1 Rakendusvoimlemine.
e Ronimine, roomamine, kandmine, ripped toengud.
e Ronimise eri variandid (varbseinal, redelil, kaldpingil).
o Ule takistuste ronimine, takistuste alt ronimine.
e Toengute kasutamine matkimisharjutustena ja manguvormis.
e Ripplamang.
e Hiippeharjutused
e Toenghiipped
e Hiipped iile “ kraavi” kahe ja iihe jala tdukelt maandumisega kahele jalale.
e Tasakaaluharjutused.
o Piakkseis suletud silmadega.
e Kond ristsammudega ette iile maasasetseva noori(joone).
e Poorded piakkadel 90 ja 180 maas ja voimlemispingil

e Kond véimlemispingil takistustest {ileastumisega, vahendite iimbertdstmisega.



2.1.2 Akrobaatika.

Veere korvale sirutatult.
Turiseis.
Tirel ette.

Sirutushiipe.

2.1.3 Riitmika ja tants.

Polkasamm
Vahetussamm (liitkumine otse ning kiiljele)

Eesti traditsioonilised laulumidngud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja
tantsusammud.

Litkumine ruumis kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris
jagrupis.

Sammud ja liitkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.

2.2. Kergejoustik - 24 tundi.

Jooks, jooksuharjutused.

Jooks kitsas “ koridoris”

Jooks suuna muutmisega erinevatele signaalidele reageerimisega

Jooks “kraavide” ja madalate takistuste iiletamisega.

Vaidujooks kuni 40m.

Jooks rahulikus tempos kuni 4 min.

Korgushiipe otsehoolt.

Hiipped iile madalate takistuste sammasendis 6ige maandumisasendiga.
Paigalt kaugushiipe.

Visked, viskeharjutused.

Mairkivisked (mérgi kaugus 4 m, vertikaalse mérgi korgus 2 m, 1ldbimdot 1m).

Topispallide veeretamine, viskamine ja piilidmine mianguvormis.

2.3 .Sportméngud - 12 tundi.

Keskmise palli veeretamine, viskamine ja piilidmine paarides.
Rahvastepall.

Sportménge ettevalmistavad harjutused liikumisméngudes ja teatevdistlustes.



2.4. Litkumisméangud - 14 tundi.
e Jooksu-, hiippe-, viske- ja osavusméngud.
e Maastikuméngud.
2.5. Suusatamine - 8 tundi.
e Libisamm keppidega.
e Libisemine iihel suusal.
2.6. Ujumine (kohustuslik algdpetus I voi II kooliastmes.
e Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.

e Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

3.0 Loimumine teiste ainetega.

e Matemaatika: rivi-ja korraharjutusel jargarvude loendamine, numbrite loendamine,
pikkusiihikute tundmine, ajaiihikute tundmine.

e Riitmika ja muusikadpetus: liigutuste erinevad vormid, ruumi tunnetus, riitmi
tunnetus, loovuse arendamine, musikaalsuse arendamine.

e Liiklusopetus: liiklus tédnaval.
4.0 Labivad teemad.
o Keskkond ja sddstev areng: looduskaitse, dppeviljakute ja harjutuspaikade korrashoid

e Turvalisus: tooohutus, ohutu liiklus



3. Opitulemused.

3. klassi opilane:

o teab kditumisreegleid kehalise kasvatuse tunnis;

e teab ohutus-ja hiigicenindudeid;

e teab harjutuste mojust tervise tugevdamisele, riihile;

e oskab riietuda vastavalt olukorrale;

e oskab tosta, kanda ja paigutada viikeinventari ja matte;

e Oskab sooritada erinevaid konni-, jooksu-, hiippe-, viskeharjutusi, ronida varbseinal,
redelil, kaldpingil;

e oskab ronida iile ja alt takistuste, kasutada toenguid matkimisharjutustena;
e oskab rippes jalgade koverdamist-sirutamist, hargitamist;

e oskab hiippeid kahe ja iihe jala toukelt;

e (Oskab veeretada ennast korvale sirutatult, turiseisu;

e suusatamises trepptousu, laskuda pohiasendis;

e oskab kasutada kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmisi ja vilumusi
koduiilesannete sooritamisel ja iseseisval harjutamisel;

e maingib/tantsib Opitud eesti lauluminge;
e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;

e opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.



4. Hindamine.

Jooksev

Kokkuvdttev (veerand, aasta)

Jooksva hindamise puhul 6pilasel peab olema mitte vihem kui 4 jooksvalt hinnet, mille alusel

moodustab veerandi 10plik hinne.

Aastahinne tuleneb nelja veerandi koondhindest.

Tulemuslikkuse kriteeriumid iseloomustavad méaral omanikutunde materjal.

1. Teadmised . Hinnates teadmisi teemal "Kehakultuuri" sellised parameetrid: siigavus,

terviklikkuse, kehtivuse, dpilastele kittesaadavad selles vanuseriihmas. Et kontrollida
teadmisi, kasutage jargmisi meetodeid: vaatlus, kontroll vestlus (kutsumata alla), katsetamine.

2. Mootori voimete ja oskuste.Hindamiseks motoorseid oskusi, jargmisi meetodeid: vaatlus,
kone ei niita, harjutusi ja kombineeritud meetod.

Hindamiskriteeriumid

Tase 1.Teadmised

5 Sest vastus, kus Opilane néitab siigavat arusaamist, milline on materjal, kirjeldab
oma loogiline ja pohjendatud.

4 Samal vastust, kui see sisaldab moningaid vastuolusid ja vdiksemaid vigu.

3 Sest vastus, mis ei ole loogiline jérjestus on liinki teadmistes materjali, puudub
nduetekohane pohjendus.

2 Sest arusaamatusi ja teadmatus programmi materjal.

2. Motoorseid oskusi

5 Litkumine voi selle moned osad on diged, kooskdlas kdigi nduetega eksimatult
lihtne, vaba, selge, enesekindel, koos suurepirase poos, dige riitmi, dpilane
moistab sisuliselt litkumist, selle eesmirk, saan aru liikumine, selgitama, niidata,
kuidas seda tehakse mittestandardsed tingimused, saab avastada ja parandada vigu,
mida teised Opilased.

4 Hinnatud 4, kui opilaste tulemusi on ka tohus, nagu eelmise puhul, kuid ei teinud
rohkem kui kaks véiksemaid vigu.

3 Mootori tegevus pohimotteliselt on dige, kuid dopuschenaodna toGtlemata voi paar
viikest viga, mis viib piiratud liikumine, usalduse puudumine.Opilane ei saa
sooritada litkumine mittestandardsed ja keeruline, vorreldes dppetund keskkond.

2 Liitkumine voi selle tiksikuid elemente on korralikult jooksul riiki lubatud iiks vo1

kaks palju eksimusi.
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6. Oppevahendid.

Vodimlemisvahendid ja vdimlemisriistad:

pallid;

hiipitsaid,
voimlemisrongas;
topispallid;

teatepulgad.



