AINEKAART

Ainevaldkond: Kehaline kasvatus Oppeaine: Kehaline kasvatus

_ Kilass: 4a;b

Opetaja:  Kaja Laur
) Ainetiiip:  Kohustuslik éppeaine péhikoolis
Opetamise aeg 2022 /2023: aasta

Oppekirjandus:

Kursuste materjalid, interneti erinevad keskkonnad

Vajalikud dppevahendid:

Vastavalt spordialale ja ilmastikutingimustele spordiriietus

Oppesisu:

| trimester

Osavott spordinadala Uritustest

Kergejoustik.Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja saaretdstejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.
Hupped. Mitmesugused hippe- ja hiplemisharjutused. Kaugushupe paku
tabamiseta.Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse marklaua pihta.
Pallivise paigalt ja nellasammu hooga.

Liikumis- ja sportmangud.Palli hoie, palli pdrgatamine ja s66tmine liikumisel.
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikumismangud; teatevdistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid .

Orienteerumine. Kaardi mdiste, leppemargid,kaardi ja objektide vordlus. Asukoha
maaramine.

Il trimester

Véimlemine. Ruhiharjutused: kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused. Kénni-, jooksu- ja huplemisharjutused: hliplemine hipitsa
tirutamisega ette paigal ja likumisel. Rakendusvéimlemine: Ronimised, ripped,
kate erinevad haarded ja hoided. Akrobaatika: tirel ette ja taha, juurdeviivad
harjutused katelseisuks. Toenghupe: hoojooksult hipe hoolauale, aratduge ja
toengkagar (kitsel, hobusel), Ulesirutus-mahahtpe maandumisasendi
fikseerimisega..Tasakaal-erinevad konni- ja hliplemisharjutused pingil ja madalal
poomil ,pakkadel pddre, sirutusmahahlpe

Suusatamine. Pd6rded paigal (hiippepodre). Opitud tdusu-, laskumis- ja
sdiduviiside kordamine. Vahelduvtdukeline kahesammuline astesamm-tdusuviis.
Pdikilaskumine. Laskumine pdhi- ja puhkeasendis. Astepoodre laskumisel.



Ebatasasuste uletamine. Sahkpidurdus. Mangud suuskadel. Osalemine
suusamaratonil.

o Il trimester

¢ Ujumine.Rinnuli, selili krool taiskoordinatsioonis- stardihtpe. Rinnuli ujumisviisi
jalgade t66. Sukeldumisharjutused ja mangud.
o Kergejoustik.Kaugushipe paku tabamiseta. Kdrgushlpe- Gleastumishipe.

Pallivise hoojooksult. Ring- ja pendelteatejooks.

e Orienteerumine.Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani
jargi. Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas. Orienteerumismangud.

teab/oskab/tunneb .......
sooritab madallahte stardikasklustega ja Gige teatevahetuse ringteatejooksus, pendelteatejooksus
sooritab kaugushlUppe paku tabamisega ja uleastumistehnikas kérgushippe
sooritab hoojooksult palliviske
jookseb kiirjooksu stardikasklustega
jookseb jarjest 9 minutit
hapleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes
sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ro6baspuudel
sooritab harjutuskombinatsiooni madalal kangil (P)
sooritab dpitud toenghlUppe- kagar- voi harkhuppe
suudab ujuda 20m selili, suudab ujuda 40m vabalt
sooritab sportmange ettevalmistavaid likumismange ja teatevdistlusi palliga
mangib reeglite jargi rahvastepalli ja aktsepteerib kohtuniku tegevust
suusatab paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise s6iduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-
sdiduviisiga

e sooritab laskumise péhi- ja puhkeasendis

e sooritab uisusamm- ja poolsahkpddrd
o |abib jarjest suusatades 4 km distantsi
e osaleb kooli suusapaeval

Opitulemused. Trimestri I6pul Gpilane:
[ ]
[ J

Hindamise kirjeldus:

Hindamise aluseks on aktiivsus tunnis, tegevuste sooritamine vastavalt vGimetele,harjutuse
sooritamisel tehtud pingutus. Koost6é kaasdpilastega. Teadmiste ja oskuste areng. Osavoétt kooli
sporditiritustest.

Vabastatud dpilane viibib tunni juures. Lihiajaliselt (1-2 nddalat) kehalisest kasvatusest lapsevanema
v0i arsti poolt vabastatud Gpilane esitab tdendi/kirja enne tunni algust (vahetunnis) oma kehalise
kasvatuse Opetajale. Kehalisest kasvatusest vabastatud 6pilane on iga tund ainedpetaja poolt
juhendatud. Jarelvastamine toimub Gpetajaga kokkulepitud ajal.

Kokkuvétva hinde kujunemine:
Trimestri hinne ( arvestatud/ mittearvestatud) kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest

Ettevétliku dppe rakendamine dppetdos:

Opilased on kaasatud Gppe- ja kasvatusprotsessi kujundamisse

Opilaste osavétt koolis toimuvatest vdistiustest:spordinddal, suusamatk,kevadine kergejéustiku vdistius.
Paremad omal spordialal esindavad kooli nii maakonna kui ka vabariiklikel véistlustel. Opilaste
suunamine sporditreeningutele..



Tundides kasutatakse erinevaid aktiivdppe meetodeid
Aktiivoppe meetodite rakendamine: vestlused, arutelud,IndividuaalGpe, paaris- ja
rihmat66d.Eneseanallids, hinnang kaasopilaste sooritusele.

Toimib erinevate dppeainete I6imumine ning aine on seostatud praktilise eluga

,Eesti keel: v6imlemisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja kasutamine; kuulamise ja
enesevéljendusoskuse arendamine. Muusika ja kunst: erinevate véimlemisliikide isikupdrane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja likumise seostamine, ilu mérkamine ja hoidmine. Inimesedpetus: tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine; tervislik toitumine, probleemide ndgemine ja
lahendamine, spordieetika nduete jargimine (aus méng). Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste
arv; médtmine erinevatel spordialadel, arvutamine, vordlemine, geomeetrilised kujundid. Loodusained:
k&itumine looduses sportides,kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised, mis on omandatud
bioloogias, flilisikas, geograafias. Védrkeeled: erinevatel spordialadel kasutatakse véérsonu, mille
tahendust on vaja selgitada, voorkeelsetest allikatest info otsimine ja leidmine. Tehnoloogia:teadus- ja
tehnika saavutuste kasutamine, spordivarustuse ja vahendite areng ning nende mdju spordialade
arengule.

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

Oppimist toetav hindamine sisaldab kehalises kasvatuses info kogumist, mida vérdieme Gppe
eesmadrkidega. Voimetekohane eesmargistamine- vastavalt Gpilase véimetele. Soorituste anallilis
Opilase enda poolt. Motiveeriv tagasiside..

Muud néuded ja mérkused:
Lilkumine sportimispaikadesse jalgsi tunni arvelt



