AINEKAART

Ainevaldkond: kehaline kasvatus

Oppeaine: kehaline kasvatus

Klass: 12. klass

Opetaja: Triinu Kunberg

Ainetiilip: Kohustuslik aine pohikoolis

Opetamise aeg: 2022/2023 dppeaasta

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

Oppesisu:

Kergejoustik - tempojooks, rahvajooks, erialane soojendus,

erinevad lahted (madalldhe, pistildhe), hiiplemis harjutused, erinevad hiipped (iihel jalal,
kahel jalal) Krossijooks, ringtreening

Palliméngud - korvpalli s66t, korvpalli mangutaktika, individuaalne méng palliga ja pallita.
Vorkpall - alts66t, tilaltsoot, tehnika korrigeerimine, riinde s6t ja riinde 1006k.
Jalgpalli tehnika, méng;

Erinevad lihasgrupid : iildkehaline joutreening, kus keskendutakse suurematele
lihasriihmadele.

Ujumine
Suusatamine
Teoreetilised teadmised.

Opitulemused:

Tunneb litkumisest rodmu ja on kehaliselt aktiivne, arendab oma litkumisoskusi ning on
valmis Oppima uusi spordi- ja litkumisalasid;

on vastutustundlik ja koostddaldis ning austab, abistab ja arvestab kaaslasi;
Oskab analiiiisida enda ja kaasOpilaste sooritust, oskab abistada ja julgestada .
Oskab teha erialast soojendust ja valida endale kohast jooksutempot.

Teab erineveta sportméngude reegleid ja hea méngu printsiipi.



Oskab lugeda orienteerumiskaarti ja teab tingmérke.

Teadvustab endale, miks on aktiivne eluviis kasulik.

JOusaalikava koostamine.

Hindamine:

Hindamise kirjeldus:

Opilase tegevus tundides-aktiivsus, piiiidlikkus. Opitud spordialade tehnika. Opilase fiiiisiliste
voimete areng. Osavott kooli ja maakondlikest voistlustest. .hindevormid (aktiivsus,
koostddoskus, dpilase arengu arvestamine hindamisel, spordivoistlustel osalemine,
tunnivéline kehaline

aktiivsus jms). Kohustuslikud asjad, mida hinnatakse jne. Jareletegemise voimalused.
Kokkuvotva hinde kujunemine:

Trimestri hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest.

Muud nouded ja mérkused:

Vabastatud dpilane 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.



