AINEKAART

Ainevaldkond: Kehaline kasvatus Oppeaine: Kehaline kasvatus

Klass: 5a, 5b, 5¢
Opetaja:  Hillevi Velba
Ainetlilip:  Kohustuslik dppeaine pohikoolis
Opetamise aeg 2022/2023: dppeaasta

Oppekirjandus:
Kursuste materjalid, interneti materjalid

Vajalikud 6ppevahendid:
Vastavalt spordialale spordiriietus

Oppesisu:

| trimester

Kergejoustik. Kiirjooks, jooksu alustamine ja 10petamine, jooksuasendi ja liigutuste
korrigeerimine. Pendelteatejooks, ringteatejooks. Kestvusjooks,
vastupidavusharjutused ja mangud. Ring- ja pendelteatejooks.
Orienteerumine.Kaart,leppemargid. Orienteerumisméngud. Leppemargid,
maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti plaani
koostamine.

Liikumis- ja sportmangud. Liikumisméangud ja teatevoistlused erinevate pallidega.
Korvpall- palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine
ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. Vorkpall- ettevalmistavad harjutused
vorkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale ja vastu seina. Alt palling. Pallilahing.

Il trimester

Ujumine. Rinnuli- ja selili krool, po6rded, sukeldumisharjutused ja mangud.
Suusatamine Paaristdukeline ithesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta.
Sahkpoorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega. Médngud suuskadel, teatevdistlused.

[11 trimester

Voimlemine. Kujundliikumised. Hiiplemisharjutused hiipitsaga paigal ja liikudes.
Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Voimlemisharjutused muusika saatel vahendiga voi vahendita. Jou- , venitus- ja
lodvestusharjutused. Akrobaatika- pikk tirel ette, ratas korvale, tiritamm, kételseis
abistamisega. Riistvéimlemine- hooglemine rippes, ees- ja tagatoengust mahahiipped,
tireltSus iihe jala hoo ja teise toukega, lihtsamad harjutuskombinatsioonid poomil,
akrobaatikas ja roobaspuudel. Toenghiipe- kdgar- ja harkhiipe.



o Kergejoustik Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse mddtmine.
Korgushiipe- iileastumishiipe iile kummilindi ja lati. Pallivise neljasammulise
hoojooksuga. Liikumisméangud palli viskega.

Opitulemused. Trimestri I1pul &pilane:
e suudab joosta oma valitud tempoga 6minutit.
oskab liitkuda maastikul kaardi jargi
osaleb spordinéddalal spordiiiritustel
sooritab reeglitepirase kaugushiippe paku tabamisega
sooritab hoojooksult palliviske
korvpallis sooritab sammudelt viske korvile ja sooritab kombineeritud harjutuse opitud
elementidega
vorkpallis oskab iilalt- ja altso6tu, oskab méngida liikumisménge vorkpalli
elementidega
suudab ujuda 60m rinnuli ja selili
sooritab harjutuskombinatsioonid poomil, rédbaspuudel ja akrobaatikas
osaleb kooli suusamatkal
suusatab vahelduvtdukelise ja uisusamm soiduviisiga
sooritab laskumisel poolsahkpodrde
osaleb kevadel kooli kergejoustiku meistrivoistlustel

Hindamise kirjeldus:

Hindamise aluseks on aktiivsus tunnis, tegevuste sooritamine vastavalt vdimetele,harjutuse
sooritamisel tehtud pingutus. Koost66 kaasopilastega. Teadmiste ja oskuste areng. Osavott
kooli spordiiiritustest.

Vabastatud Opilane viibib tunni juures. Liihiajaliselt (1-2 nddalat) kehalisest kasvatusest
lapsevanema voi arsti poolt vabastatud dpilane esitab tdendi/kirja enne tunni algust

(vahetunnis) oma kehalise kasvatuse dpetajale. 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.

Ettevotliku 6ppe rakendamine dppetods:

Opilased on kaasatud 6ppe- ja kasvatusprotsessi kujundamisse

Opilaste osavdtt koolis toimuvatest vdistlustest:spordinidal, suusamatk,kevadine
kergejoustiku vaistlus. Paremad omal spordialal esindavad kooli nii maakonna kui ka
vabariiklikel voistlustel.

Tundides kasutatakse erinevaid aktiivéppe meetodeid
Aktiivoppe meetodite rakendamine: vestlused, arutelud,Individuaaldpe, paaris- ja riihmatdod.

Toimib erinevate Gppeainete I6imumine ning aine on seostatud praktilise eluga



Eesti keel ja kirjandus: voimlemisalase teksti, oskussdnade ning terminite moistmine ja
kasutamine; kuulamise ja eneseviljendusoskuse arendamine. Muusika ja kunst: erinevate
voimlemisliikide isikupérane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise 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;
modtmine erinevatel spordialadel, arvutamine, vordlemine, geomeetrilised kujundid.
Loodusained: kditumine looduses sportides,kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised,
mis on omandatud bioloogias, flilisikas, geograafias. Vodrkeeled: erinevatel spordialadel
kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on vaja selgitada, vodrkeelsetest allikatest info
otsimine ja leidmine. Tehnoloogia:teadus- ja tehnika saavutuste kasutamine, spordivarustuse
ja vahendite areng ning nende moju spordialade arengule.

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

Oppimist toetav hindamine sisaldab kehalises kasvatuses info kogumist, mida vdrdleme dppe
eesmdrkidega. Voimetekohane eesmérgistamine- vastavalt dpilase voimetele. Soorituste
analliiis Opilase enda poolt. Motiveeriv tagasiside.

Muud néuded ja markused:
Vabastatud dpilane viibib reeglina tunni juures ja jargib dpetaja poolt antud iilesandeid.



