AINEKAART

Ainevaldkond: kehaline kasvatus
Oppeaine: kehaline kasvatus
Klass: 9. klass

Opetaja: Mare Akel

Ainetiiiip: Kohustuslik aine pdhikoolis

Opetamise aeg: 2017/18 dppeaasta
Oppekirjandus: Kehaline kasvatus" abiks dpetajale., L. Soom,, Kergejdustikualade
dpetamine®, koolituste materjalid. E. Liik ,,Vorkpall", ,,Opime ujuma® Orjan Madsen, Per
Irgens, ,,Laste ujumisdpetus Eest ujumisliit, Kiiremine, kdrgemale,kaugemale* Kalam,
Torim, Jiirgenstein ,,Kergejoustiku alade dpetamise metoodika*“ TRU, ,,Korvpall* 1. Kullam,
,,Odavise* Mart Paama, ,,Pallikoool vorkpallimdngud" koolitusmaterjalid, Vilma Sahva
,,Kehaline kasvatus®,

Vajalikud dppevahendid: Liihike ja pikk sportlik riietus, sportlikud jalandud, ujumisriided,

pesemisvahendid. Suusavarustus, suusariietus.

Oppesisu

. Oppesisu Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele. Regulaarse liikumisharrastuse
kui tervist ja todvoimet tagava tegevuse vajalikkus. Litkumissoovitused noorukitele ning
tdiskasvanutele. Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev lilkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine Opitud spordialade
voistlusméédrused. Aus ming — ausus ja oiglus spordis ning elus. Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse
valik, harjutamise pdhimdtted jm). Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid
ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis. Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide
tekkest, (suur)voistlustest, liritustest, iild- ja noorte tantsupidudest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikoliimpiaméangudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise vOimalustest. Litkumine ,,Sport kdigile

Voimlemine

Oppesisu



Pohivoimlemine ja tildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrithmade treenimiseks. Harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele. Venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

lluvéimlemine (T). Harjutused rdnga, palli ja lindiga. Harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel.

Riistvoimlemine. Tireltdus rodbaspuudel iihe jala hoo ja teise toukega (T).

Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale. Kételseis. Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid. Sammuga ette p6dre 1800, jala hooga taha poore 1800
Poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette. Erinevad mahahiipped.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kédgarhiipe.

Aeroobika. Aeroobika pdhisammud. Aeroobika tervisespordialana.

Kergejoustik

Oppesisu

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine. Kuulitduke
soojendusharjutused. Kuulitouge.

Sportmangud

Oppesisu

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piitidmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigalt ja litkkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli voistlusmadrused. Méng
reeglite jargi. Mdng 3 : 3ja5: 5.

Vorkpall. Sd6duharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt
palling ja pallingu vastuvott. Méngijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.
Ming reeglite jérgi.

Suusatamine

Oppesisu Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja
kdarpoore. Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.

Paaristdukeline {ihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt



vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa uisusammu tempovariant. Opitud sdiduviiside
tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

Orienteerumine

Oppesisu Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) ma4ramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi lugemine: vidikeste objektide lugemine ja meelde jatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev ldbimine. Léabitud tee ja kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja lilkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi

ja takistuste jarg

Ujumine
Oppesisu
Krool ja selili ujmine. Ohutus ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hiigieeninduded.
Krooli ujumisodpetus, treening abivahenditega.
Seliliujumise tehnika, treening abivahenditega Ujub vabalt valitud stiilis 200 m , sukeldub
basseini pdhja, puhkab puhkeasendis
Opitulemused
Opilane: 1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele; jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi, teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetuste ja traumade
puhul, oskab anda elementaarset esmaabi; 3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmaérusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sééstes; 4) oskab iseseisvalt treenida:
analiiiisib enda kehalist vormisolekut, seab litkumisharrastusele eesmirgi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi ja arendab enda kehalisi
voimeid; 5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel, oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.
Voimlemine
Opitulemused. Opilane: 1) sooritab dpitud vaba- vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni
muusika saatel; 2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; 3) sooritab
harjutuskombinatsiooni rédbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P); 4) sooritab dpitud
toenghiippe (hark- ja/voi kdgarhiipe).

2) julgestab ja abistab kaasdpilasi harjutuste sooritamisel.



Kergejoustik
Opitulemused Opilane: 1) sooritab tiishoolt kaugushiippe , iileastumistehnikas/flopptehnikas
kdrgushiippe; 2) sooritab paigalt ja hooga kuulitduke; 3) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

Sportméangud
Opitulemused kooli valitud kahe sportmingus. Opilane: 1) sooritab tundides dpitud
sportmdngude tehnikaelemente; 2) sooritab ldbimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted
korvpallis; 3) sooritab tilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
Orienteerumine
Opitulemused Opilane: 1) lidbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt; 2) oskab méirata
suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku; 3) oskab valida Gige litkumistempo ja -Viisi
ning teevariandi maastikul; 4) oskab maélu jérgi kirjeldada 14bitud orienteerumisrada
Suusatamine
Opitulemused Opilane: 1) suusatab paaristdukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga; 2)
suusatab kepitouketa uisusammuga tempovarianti; 3) 1abib jérjest suusatades 5 km (T) / 8 km
(P) distantsi.
Tantsuline litkumine

Opitulemused
Kursuse 16pul opilane:

1) kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsutehnikaid ja -stiile;

2) hindab tantsulist liikumist kui elukestvat tervislikku harrastust.

Ujumine

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 200 meetrit.

Hindamise Kirjeldus:

Opilase tegevus tundides-aktiivsus, piiiidlikkus. Opitud spordialade tehnika. Opilase
futsiliste
voimete areng. Osavott kooli ja maakondlikest voistlustest. .hindevormid (aktiivsus,
koostdooskus, Opilase arengu arvestamine hindamisel, spordivdistlustel osalemine,
tunniviline kehaline aktiivsus jms). Kohustuslikud asjad, mida hinnatakse jne. Jareletegemise
voimalused.
Kokkuvotva hinde kujunemine:
Trimestri hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest.

Muud néuded ja mirkused:



Vabastatud Opilane viibib tunni juures. Liihiajaliselt (1-2 niddalat) kehalisest kasvatusest
lapsevanema vai arsti poolt vabastatud dpilane esitab tdendi/kirja enne tunni algust
(vahetunnis) oma kehalise kasvatuse Opetajale. Kehalisest kasvatusest vabastatud dpilane on

iga tund ainedpetaja poolt juhendatud.



