AINEKAART

Ainevaldkond: kehaline kasvatus
Oppeaine: kehaline kasvatus
Klass: 5. klass

Opetaja: Mare Akel

Ainetiiiip: Kohustuslik aine pdhikoolis

Opetamise aeg: 2017/18 dppeaasta
Oppekirjandus: Kehaline kasvatus" abiks dpetajale., L. Soom,, Kergejoustikualade
Opetamine®, koolituste materjalid. E. Liik ,,Vorkpall", ,,Pallikoool vorkpallimiangud"
koolitusmaterjalid, Vilma Sahva ,,Kehaline kasvatus* ,,Opime ujuma“ Orjan Madsen, Per
Irgens

,.Kergejdustiku alade dpetamise metoodika“ TRU

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

Oppesisu: Kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi
oluline komponent. Liikumissoovitused Il kooliastme dpilasele. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusméirused.
Ausa mangu pohimdtted spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu timbrust sddstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses.
Teadmised kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kditumine spordivdistlusel ja
tantsuiiritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (Spetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja rithti. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi tiritused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased
jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.

Opitulemused:

Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikkumisharrastust;

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab



sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida

mingureegleid jne;

4) sooritab kehaliste voimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel aastatel
22 saavutatuga; valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

5) tunneb dpitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kaituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) valdab teadmisi opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi; teab tihtsamaid fakte

antiikoliimpiamangudest.

Voimlemine

Opilane:

1) sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika
saatel,

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga. Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hiipped

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja réobaspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);

6) sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi kédgarhiipe).

Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madalldhte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushiippe laia paku tabamisega ja flopptehnikasd korgushiippe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

5) jookseb jérjest 9 minutit.

Sportmingud (kooli valikul dpetatakse kolmest sportméngust kahte)

Opilane:

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;
2) sooritab iilalt- ja alts6ddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

3) sooritab palli sootmise ja peatamise jalgpallis;



4) méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vai sooritab dpetaja
Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pShi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) 14bib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi. poolt koostatud kontrollharjutuse.
Ujumine

Suudab ujuda vabalt valitus stiilis 25 m.

Hindamise kirjeldus:

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

aktiivsus jms). Kohustuslikud asjad, mida hinnatakse jne. Jareletegemise voimalused. Nouded
vabastatud Opilaste

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 voi 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.



