AINEKAART

Ainevaldkond: Kehaline kasvatus Oppeaine: Kehaline kasvatus
Klass: 2G,3G
Opetaja: Diana Vihk
Ainetllp: Kohustuslik dppeaine pdhikoolis
Opetamise aeg 2020/2021: Gppeaasta

Oppekirjandus:

Suvekursuste Gppematerjalid, "Kehaline kasvatus" 2003. Tallinna Ulikool "Ujumine”, K.
Zilmer "Juku suusakool.” Liikumisméangud. M:Mondoni "Mini-korvpallist korvpallini”
Ujumise algbpetus. Liikumisméangud. Tahelepanu start -kergejdustik ", Kehalise kasvatuse
valdkonnaraamat™. Abiks Opetajale”. Materjalid internetist. Kehaline kasvatus-mangud ja
harjutused. Metoodilised juhendid kehalise kasvatuse Opetajatele, Erinevate mangude
raamatud.Z.Mellow. Rutmika-loov liikumine.

Vajalikud 6ppevahendid:
Luhike ja pikk sportlik riietus, sportlikud jalandud, vimlemissussid, ujumisriided,
pesemisvahendid. Suusavarustus, suusariietus

Oppesisu:

o Kergejoustik. Tahelepanu- ja osavusmangud. Jooksuharjutused ja méngud.Kiirjooksu
alustamine ja IGpetamine. Teatevahetuse Gppimine lihtsates teatejooksudes.
Kestvusjooks, vastupidavust arendavad méangud. Tervislikus tempos kdnd.
Liikluskasvatus. Kond tervislikus tempos.

e Liikumismangud. Jooksu- ja hiippemangud. Liikumine palliga- jooksud, pidurdused,
suunamuutused. PGrgatamisharjutused. Teatejooksud erinevate Ulesannetega

e Vdimlemine. Rivi- ja korraharjutused-rivistumine viirgu ja kolonni.
Rakendusvdimlemine-ronimine varbseinal, kaldpingil, (le takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatika-veered, tirel ette, tirel taha, turiseis. Tasakaal-erinevad konni- ja
jooksusammud pingil. Sirutushiipe, stigavushiipe. Uldarendavad harjutused
vahenditega ja ilma. Tantsuline liikumine.

e Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine, kandmine, allapanek. Oige kepihoie.
Tasakaaluharjutused suuskadel. Kukkumine ja pustitdusmine paigal ja liikumiselt.
Libisamm keppideta. Astepdore paigalt. Trepptdus, laskumine pohi-ja madalasendis.
Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

e Ujumine. Ohutusnduded ja kord basseinis. Hugieeninduded. Veega
kohanemisharjutused. Hupped vette.Hingamisharjutused. Libisemisharjutused rinnuli
ja selili. Mangud vees vahenditega ja ilma.



o Kergejoustik. Viskeharjutused ja mangud. Palli hoie. Tapsusvisked. Pallivise paigalt.
Hippeharjutused ja mangud. Hiipped paigalt ja hoojooksult. Hoota kaugushupe.

Opitulemused. Trimestri [6pul dpilane:
e sooritab erinevaid riitmi- ja koordinatsiooniharjutusi,
e sooritab harjutusi erinevaid palle p6rgatades, vedades, so6tes, visates ja plddes ning
mangib nendega liitkumisménge,
oskab visata digesti palli-0la juurest,
oskab alustada ja 1dpetada kiirjooksu,
oskab hupata hoota kaugushipet
oskab dpitud hiippe, jooksu ja viskemange,
suudab vees sooritada hingamisharjutusi
Suudab sooritada rinnuli ja selili libisemisharjutusi,
oskab libisammu suuskadel,
suudab kiinkast laskuda pdhi- ja madalasendis,
sooritab trepptéusu,
suudab ronida varbseinal,
sooritada pingil erinevaid tasakaaluharjutusi,
sooritab tireli ette ja tireli taha.

Hindamise kirjeldus: 3
Opilaste teadmiste ja oskuste omandamine. Opilase areng ja tehtud to0 tulemuse saavutamine.
Opilase puddlikkus ja tunnivaline kehaline aktiivsus.

Kokkuvétva hinde kujunemine:
Suuline hinnang igale dpilasele, arvestades dpilase puudlikkust ja vBimetekohast tegevust
ning arengut. Vabastatud 6pilane viibib tunni juures. Kujundav hindamine- dpetaja annab
hinnangu peale igat spordiala.

Ettevatliku 6ppe rakendamine 6ppetdos:

Opilased on kaasatud 6ppe- ja kasvatusprotsessi kujundamisse

Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust naha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada.
Kehalises kasvatuses Gpivad dpilased analliisima oma kehalisi vdimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada
toovoimet. Koostdo kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

Tundides kasutatakse erinevaid aktiivéppe meetodeid
Aktiivoppe meetodite rakendamine: vestlused, arutelud,Individuaal®pe, paaris- ja rihmat6od.

Toimib erinevate dppeainete I6imumine ning aine on seostatud praktilise eluga

Eesti keel ja kirjandus: v6imlemisalase teksti, oskussdnade ning terminite méistmine ja
kasutamine; kuulamise ja enesevaljendusoskuse arendamine. Muusika ja kunst: erinevate
vOimlemisliikide isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele 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 nBuete jargimine (aus mang). Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv;
mddbtmine erinevatel spordialadel, arvutamine, vordlemine, geomeetrilised kujundid.
Loodusained: kaitumine looduses sportides,kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised,
mis on omandatud bioloogias, fulsikas, geograafias. Voorkeeled: erinevatel spordialadel
kasutatakse vdorsonu, mille tdhendust on vaja selgitada, vodrkeelsetest 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, dpilase arengu
hindamine, tagasisidestamine).

Oppimist toetav hindamine sisaldab kehalises kasvatuses info kogumist, mida vdrdleme dppe
eesmérkidega. Voimetekohane eesmérgistamine- vastavalt dpilase vdimetele. Soorituste
analliis dpilase enda poolt. Motiveeriv tagasiside.

Muud néuded ja markused:
Vabastatud Gpilane viibib reeglina tunni juures ja jargib Gpetaja poolt antud tlesandeid



