AINEKAART

Ainevaldkond: kehaline kasvatus

Oppeaine: kehaline kasvatus

Klass: 9. klass

Trimester : 1

Opetaja: Triinu Kunberg

Ainetiilip: Kohustuslik aine pohikoolis

Opetamise aeg: 2022/2023 dppeaasta

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

pesemisvahendid.

~

Oppesisu:

Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sddretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Orienteerumismangud véljas ja sees.

Kergejoustik:

Kestvusjooks. Kiirjooksu tehnika. Krossijooks.

Kiirjooks: 30-60m

Krossijooks: 500-1000m

Vodimlemine: Hiiplemised hiipitsaga, tirel ette ja taha. Kételseisu minek abistamisega/ilma.
Palliméngud: Erinevad litkumisméngud.

Korvpall: Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile litkumiselt. Petted. Laibimurded paigalt
ja litkkumiselt. Algteadmised kaitsemangust.

Vorkpall : altsoot, iilaltsdot, altserv, iilaltserv.

Inimese lihaskond — suuremad lihasgrupid. Harjutused erinevatele lihasgruppidele. Jousaali
ABC.

~

Opitulemused:

Kergejoustik: Suudab joosta jéarjest 12min. jookseb kiirjooksu stardikésklustega. Teab
ohutusnoudeid.



Korvpall: sooritab ldbimurded paigalt ja litkumiselt ning petteid.
Vorkpall - Sooritab vorkpalli alt, -iilaltsootu.

Tunneb oma keha, suudab valida sobiva jooksutempo pikamaa jooksuks kui ka liihimaa
jooksuks.

Litkumismingud: Oskab arvestada teistega ja hinnata erinevaid olukordi.

Oskab koostada jousaali treeningkava algajale.

Hindamine:

Hindamise kirjeldus:

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

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

Trimestri hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest.

Muud nduded ja markused:

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

iga tund ainedpetaja poolt juhendatud.



