AINEKAART

Ainevaldkond: Kehaline kasvatus Oppeaine: Kehaline kasvatus

_Klass:  7a; 7b; 7c
Opetaja: Kaja Laur
Ainetiiip:  Kohustuslik 6ppeaine péhikoolis
Opetamise aeg 2022/2023:  dppeaasta

Oppekirjandus:
Kursuste materjalid, interneti materjalid

Vajalikud 6ppevahendid:
Riietus vastavalt spordialale

Oppesisu:

I trimester

Kergejoustik. Ring- ja pendelteatejooks, ringteatejooksus teatevahetus liikumiselt.
Sprindi eelsoojendusharjutused. Kestvusjooks. Pallivise hoojooksult.
Orienteerumine.Liikumine mddda joonorientiire. Lihtsustatud orienteerumine.
Sportméngud. Korvpall-sd6tmine ja piliidmine vastuliikumiselt, vise korvile
litkumiselt. Petteliigutused, algteadmised kaitseméngust. Punktide lugemine, méng
lihtsustatud reeglite jérgi. Algteadmised kaitsemangust. Vorkpall. Alt ja iilaltsoodu
kombineeritud harjutused. Palling ja pallingu vastuvott. Kombineeritud harjutused
paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega, sddduharjutused juhtmiingijaga. Ulalt palling.
Maingijate asetus ja liikkumine pallingul. Punktide lugemine, méng lihtsustatud reeglite
jargi.

II trimester

Voimlemine.Koordinatsiooniharjutused.Uldarendavad harjutused erinevatele
lihasrithmadele.Akrobaatika, harjutuskombinatsioonid. Poomil erinevad
sammukombinatsioonid.Harjutused ro6baspuudel, tireltdus. Harkhiipe, kégarhiipe.
Suusatamine. Eelnevalt dpitu kinnistamine. Uisusamm- sdiduviisi tdiustamine.
Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele. Lihtsa slaalomiraja libimine. Osalemine kooli
suusamaratonil.

III trimester

Ujumine. Rinnuli- ja selilikrool. Rinnuliujumine. Sukeldumine, poérded

Kergejoustik.Kaugushiipe paku tabamine, hoojooksu pikkus.Kdrgushiipe,
flopphiipe.Palliviske eelsoojendusharjutused, pallivise hoojooksult. Kergejoustiku
voistlused.



Opitulemused. Trimestri [6pul dpilane:
e oskab teha dpitud kergejoustikualade soojendust
sooritab 5- sammuliselt hoojooksult flopphiippe
sooritab hoojooksult palliviske
.suudab jérjest joosta 12 minutit
méngib korv- ja vorkpalli lihtsustatud reeglite jargi, teab méngureegleid
oskab koostada akrobaatikakava
sooritab kombineeritud harjutuse ré6baspuudel ja poomil
sooritab hark-, voi kdgarhiippe tile kitse
ujub rinnuli- ja selilikroolis 14bi 100m
osaleb kooli suusamaratonil ja spordipdevadel

Hindamise kirjeldus:

Hindamise aluseks on aktiivsus tunnis, tegevuste sooritamine vastavalt voimetele,harjutuse
sooritamisel tehtud pingutus, tehniline sooritus Koostdo kaasopilastega. Teadmiste ja oskuste
areng. Osavott kooli spordiiiritustest.

Vabastatud Opilane viibib tunni juures. Liihiajaliselt (1-2 niddalat) kehalisest kasvatusest
lapsevanema vaoi arsti poolt vabastatud dpilane esitab tdendi/kirja enne tunni algust
(vahetunnis) oma kehalise kasvatuse Opetajale. Kehalisest kasvatusest vabastatud opilane on
iga tund ainedpetaja poolt juhendatud. Jarelvastamine toimub Opetajaga kokkulepitud ajal.

Kokkuvétva hinde kujunemine:
Trimestri hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest

Ettevétliku dppe rakendamine dppetdos:

Opilased on kaasatud Gppe- ja kasvatusprotsessi kujundamisse

Opilaste osavdtt koolis toimuvatest vdistlustest:spordinidal, suusamatk,kevadine
kergejoustiku voistlus. Paremad omal spordialal esindavad kooli nii maakonna kui ka
vabariiklikel voistlustel. Vabatahtlikena abistamine nii kooli kui ka maakonna vdistlustel.
Kohtuniku tegevuse dppimine erinevatel sporditiritustel..

Tundides kasutatakse erinevaid aktiivéppe meetodeid
Aktiivoppe meetodite rakendamine: motlemist soodustav vestlus, arutelud. Individuaaldpe,
paaris- ja riihmat6od, soorituste analiiiis.

Toimib erinevate Gppeainete I6imumine ning aine on seostatud praktilise eluga

Eesti keel ja kirjandus: vdimlemisalase teksti, oskussdonade ning terminite moistmine ja
kasutamine; kuulamise ja eneseviljendusoskuse arendamine. Muusika ja kunst: erinevate
spordialade isikupidrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele
uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine, ilu markamine ja
hoidmine. Inimesedpetus: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine; tervislik toitumine, probleemide ndgemine ja lahendamine, spordieetika nduete
jargimine (aus miang). Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; mddtmine erinevatel
spordialadel, arvutamine, vordlemine, geomeetrilised kujundid. Loodusained: kditumine
looduses sportides,kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised, mis on omandatud
bioloogias, fiilisikas, geograaftias. Voorkeeled: erinevatel spordialadel kasutatakse voorsonu,



mille tdhendust on vaja selgitada, vddrkeelsetest 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 vordleme dppe
eesmarkidega. Voimetekohane eesmérgistamine- vastavalt Opilase voimetele. Soorituste
analiiiis Opilase enda poolt. Motiveeriv tagasiside...

Muud nduded ja markused:
Liikkumine sportimispaikadesse jalgsi tunni arvelt



