Kehaline kasvatus lll klass, 105 tundi

Opitulemused

Oppesisu ja praktilised t66d

Opilane

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

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

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

4) hupleb hupitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest).

Teema: Véimlemine

Rivi- ja korraharjutused: pédrded paigal, kujundliikumised.
Kdnni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P), vdimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad.
Huplemisharjutused: hiplemine hupitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale, koordinatsiooniharjutused.

P&hivéimlemine ja uldarendavad véimlemisharjutused:
uldarendavad voimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
pbhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega.
Pdhivoimlemise kombinatsioon saatelugemise voi muusika
saatel.

Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule
takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild,
toengkagarast ulesirutushipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: likumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja
poorded pakkadel, vdimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste Uletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad
mangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghUppeks: sirutus-mahahupe
koérgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

Opilane

1) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;
2) labib joostes vbimetekohase tempoga 1 km distantsi;

Teema: Kergejoustik
Jooks: Jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused.
Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja I6petamine. Pustilahe.




3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushuppe paku tabamiseta.

Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.

Hupped: Kaugushlpe hoojooksuga paku tabamiseta.
Madalatest takistustest ulehupped parema ja vasaku jalaga.
Kdérgushupe otsehoolt.

Visked: Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise
hooga.

Opilane
1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades,
sootes, visates ja puldes ning mangib nendega
likumismange;
2) mangib rahvastepalli lintsustatud reeglite jargi, on

kaasmangijatega sdbralik ning austab kohtuniku otsust.

Teema: Pallimangud

Jooksu- ja hippemangud: mangud (jdukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja puudmisega.

Palli kasitsemisharjutused: pdrgatamine, vedamine, heitmine,
viskamine, s66tmine ja putddmine.

Sportmange (korv-, kasi-, vork-, jalgpall ja saalihoki)
ettevalmistavad liikumismangud, teatevdistlused

pallidega.

Rahvastepallimang reeglite jargi.

Maastikumangud.

Opilane
1) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;
2) laskub maest pdhiasendis;
3) labib jarjest suusatades 3 km distantsi.

Teema: Suusatamine

Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.
Paaristoukeline sammuta sdiduviis.
Laskumine pdhiasendis.

Sahkpidurdus.

Mangud suuskadel.

Opilane
1) mangib/tantsib &pitud eesti laulumange ja tantse;
2) liigub vastavalt muusikale, rutmile, helile.

Teema: Riutmika/tantsuline lilkkumine

Mitmest (4-st) osast koosnevad ritmikombinatsioonid.
Liikumise alustamine ja I6petamine muusikat (ritmi)
jargides.

Suunajalg, suuna muutmine 8-taktilist muusikalist pikkust
arvestades.




Asendid paarilise suhtes (ringjoonel ja kodarjoonel rinnati).
Polkasamm rinnati ja seljati.

Korduv tuurilised eesti rahvatantsud ja keerukamad laulumagud.
Lastetantsud.

Koostaja: Tiia Kroonmae




