Ainekava — Kehaline Kasvatus

| EESMARK: opilase individuaalseid vdimeid ja tervislikku seisundit arvestav
kehaline arendamine, tervete eluviiside ja litkkumisharjumuste kujundamine elustiiliks.

IT AJALINE MAHT:

1L.klass 70 tundi 2 tundi nidalas
2.klass 105 tundi 3 tundi niddalas
3.klass 105 tundi 3 tundi niddalas
4.klass 105 tundi 3 tundi niddalas
S.klass 105 tundi 3 tundi niddalas
6.klass 70 tundi 2 tundi niddalas
7. klass 70 tundi 2 tundi niddalas
8.klass 70 tundi 2 tundi niddalas
9.klass 70 tundi 2 tundi niddalas

I EELDATAV OPILASKONTINGENT: poéhiliselt Piihalepa vallas elavad

lapsed;

v TUGIAINED: kehalise kasvatuse Opetamine on seotud jidrgmiste ainetega:
fiiisika, bioloogia, keemia, tervisedpetus, ajalugu, muusikadpetus

\% AINETEVAHELISED SEOSED:

)
2)
3)
4)

6)

Fiiisika — spordialade tehnika Opetamisel (raskusjous,
kiirendus,podrlemiskiirus,tsentrifugaaljoud,kangide t66 pdimdte jne.)
Bioloogia ja inimesedpetus — organismi varustamine energiaga, alkoholi
flisioloogiline toime, hiigieen, anatoomia.

Keemia — keemilised protsessid lihastes kehalisel koormusel, toitained,
taastumine, ainevahetus.

Ajalugu — maailma ja Eesti spordiajalugu

Matemaatika — statistika, imardamine, keskmiste arvutamine.
Muusikaopetus - riitmitunne

VI OPPEVAHENDID: koolil olemasolevad tingimused lubavad tegeleda
alljargnevate aladega:



1) staadion — kergejdustik (jooksud, kaugus- ja kolmikhiipe, oda, kuul, ketas,
pall, tokkejooks

2) vdlisviljakud — korvpall, vorkpall, rahvastepall, pesapall, jalgpall, ragbi

3) jousaal —iildkehaline arendamine (UKE)

4) voimla — korvpall, vorkpall, rahvastepall, saalihoki, akrobaatika, sulgpall,
tennis, lauatennis, vdimlemiskang, “kits”, korgushiipe, enesekaitse

5) _metsarada— 1000m ring

6) Kdina valla ujula - ujumine

7) kirjandus: J.Unger “Sportimisel on reeglid” “Koolibri” 1997

vil TOOVOTTED: jutustus, loeng, vestlus, demonstreerimine, probleemide
plistitamine ja lahendamine, praktiline harjutamine, treenimine, tehnika dppimine,
omandatu ettenditamine ja rakendamine, voistlemine.

VIII HINDAMINE:

Hindamise objektid valib dpetaja. Noutavad dpitulemused, nende omandamise ja
kontrollimise aja, vormi ja hindamisepohimdtted teeb Opetaja Opilastele teatavaks
enne veerandi v0i poolaasta algust. Hinnatavate iilesannete tiitmine on koigile
opilastele kohustuslik

1) Hindamise kriteeriumid tihtsuse jdrjekorras:
1) aktiivsus ja piitidlikkus
2) kehaliste vOimete areng
3) tunniviline sporditegevus
4) bioloogiline vanus ja individuaalsus
5) pdhivara omandamine
6) teoreetilised teadmised ja nende kasutamisoskus
7) kontrollnormatiivid
2) Hindamine toimub vastavalt kehalise kasvatuse hindamisjuhendile.

IX KODUKORD:

Miarge ,, R “ tehakse péevikusse, kui Opilasel pole tunniks vajalikke riideid,
ujumistunniks ka pesemisvahendeid. Uhel dppeperioodil kolm mairget ,,R* kogunud
Opilasele voib dpetaja protsessihindeks méarkida ,,2%.

Koolist puudunud dpilane tdidab hinnatava iilesande dpetajaga kokkulepitud ajal 10.
pdeva jooksul. Kui opilane jéitab selle iilesande mdjuva pohjuseta kokkulepitud
ajaks tditmata, loetakse antud iilesande hinne vastavaks hindele “nork”, s.t. et
opilane pole omandanud vastavaid teadmisi ja oskusi.

Vabastatud dpilane on kohustatud vabastustdendi esitama enne tunni algust. 1.-7.
klassi Opilase puhul vabastab lapsevanema iihekordne tdend kdige enam kahest
jérjestikusest tunnist. 8.-9. klassi dpilane esitab kooli meditsiinide voi arsti toendi.

Opilasel, kes on tervislikel pShjustel kehalise kasvatuse tunnist vabastatud ja ei saa
osaleda praktilistes tegevustes, ei ole digust tunnist puududa. Vabastatud dpilane
abistab Opetajat tunni ldbiviimisel v3i lahendab dpetaja poolt antud tunni teemat
kisitlevat teoreetilist iilesannet.



Pikemaajalise vabastuse korral médédrab dpetaja opilasele individuaalse iilesande, mille
Opilane lahendab/ koostab kodus (referaat, essee, uurimistoo)

X OPPEAINE SISU:

Klassid 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Kokku 70 | 105 105 105 105 70 70 70 70
kergejoustik 20 | 25 25 25 25 16 16 14 14
Sportmdngud 30 40 40 40 40 34 34 28 28
Voimlemine, 19 29 29 29 29 18 18 20 20
jousaal, UKE
Enesekaitse - - - - - - - 6 6
Ujumine - 10 10 10 10 - - - -
teooria 1 1 1 1 1 2 2 2 2

1) _Ulesanded 1.-4. klassis

Huvi dratamine spordi vastu

Pohiliste ja tihtsate liigutusvilumuste omandamine
Kehalise t6ovoime tostmine

Koordinatsiooni, kiiruse ja painduvuse arendamine

2) _ Ulesanded 5.-6.klassis

Ergutada Opilasi regulaarselt harjutama ning suunata vaba
aja sisustamiseks sobiva spordiala valikul

Opetada kehaliste karjutuste tehnikat

Kujundada rikkalik méngude ja liigutusoskuste pagas
Arendada kehalisi vOimeid, eeskdtt kiirust, uldist
vastupidavust, joudu, painduvust ja osavust, tekitada huvi
oma tulemuste hindamise ja arengu jalgimise vastu

Aidata kaasa 0ige riihi kujunemisele, tugevdades korrektset
kehahoidu tagavaid lihaseid

Toetada positiivsete iseloomuomaduste ja kditumismallide
kujunemist

3) _Ulesanded 7.-9. klassis

Toetada kehaliste harjutustega regulaarse tegelemise abil
organismi kasvu ja

arengut, aidata noortel iile saada murdeeale iseloomulikest
kriisidest

kujundada motivatsioon ja huvi, andes teadmisi ja oskusi
iseseisvaks kehakultuuriharrastuseks ning oma kehalise
voimekuse, eelkdige tlildise vastupidavuse ja jou tostmiseks.
Soodustada normaalse riihi, korrektse kehahoiaku
kujunemist




Tekitada Opilastes huvi ja laiendada silmaringi, tutvustades
voimalikult palju spordialasid ja nende vdistlusmédrusi,
kohalikke ja rahvusvahelisi vdistlusi ning tippsportlasi.
Propageerida ja siivendada tervele eluviisile iseloomulikke
harjumusi

Mojutada kehakultuuri vahendite abil Opilase iseloomu
kujunemist, nende eetilist ja sotsiaalset arengut.

4)  Vajalikud teadmised 1.-4.klassis

Moistab liikumise ja kehalise kasvatuse positiivset moju
tervisele

Maistab tundides opitud harjutuste oskussonu ja késklusi
ning oskab vastavalt nendele tegutseda

Teab ja jargib opitud harjutuste ja spordialade
ohutusnoudeid ja hiigieeni ndudeid

5) _Vajalikud teadmised 5.-9. klassis

1.klassi ainekava

Voimlemine:

Kehakultuuri ja spordiga tegelemise mdjust organismile.
Siistemaatilise harjutamise tdhtsus. Treening ja treenitus.
Koormuste tdstmise vajadus.Harjutamise planeerimine ja
arvestus. Vaistlused. Harjutamise tdhususe sdltumine
elureziimist.

Kehaliste harjutustega tegelemise pohimdtted
Hiigieeninduded erinevate spordialadega tegelemisel.
Spordiriietus, spordijalatsid. Uni ja puhkus. Fiiiisiline ja
vaimne koormus, nende suhe. Kehakaal ja tervis.
Ohutusnduded ja ohutustehnika

Opetavate spordialade vdistlusmairused

Teadmised iseseisvaks sportimiseks. Harjutamismetoodika
ja enesekontroll

Kehakultuurialaseid teadmisi silmaringi laiendamiseks.
Spordi mdiste ja olemus: rahvasport, tippsport, invasport.
Vaistlussiisteemid. Oliimpiaméngud. Eesti spordikuulsused
1dbi aegade. Informatsioon suurematest rahvusvahelistest
voistlustest ning Eesti, maakonna, kooli parimatest
sportlastest.

Rivi- ja korraharjutused. Konni ja jooksuharjutused: pakk-, kandadel ja kdgarkond.
Hiiplemisharjutused. Rippseis ja ripe; veered; kond voimlemispingil. Riitmika.

Kergejoustik:

Jooksuasend ja liigutused. Jooksu alustamine ja 10petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest.Stigavushiipped. takistustest lilehiipped. Hiipped paigalt ja
hoojooksuga. Tépsusvisked pallidega. Pallivise.

Palliméingud:

Liikumismingud ja teatevdistlused erinevate vahenditega. Porgatamisharjutused.
Veeretamis- ja vadamisharjutused.



2.klassi ainekava

Voimlemine:

Riihi-, rivi- ja korraharjutused. Uldarendavad harjutused vahenditega (rdngas, kepp).
Hiiplemised. Hiipits. Ripped, toengud, ronimised, tirel ette, sirutushiipe. Pdkkkond
joonel, pingil, poomil. P66rded. Riitmika.

Kergejoustik:

Jooks erinevatest ldhteasenditest ja erinevates suundades. Siistikjooks. Maastikujooks.
Kestvusjooks.Paigalt kaugus. Sammbhiipped.Siigavushiipped. Kaugushiipe dratdouke
kohast. Tdpsusvise tennispalliga. Pallivise paigalt.

Palliméingud:

Pallikdsitlemisharjutused. Sportminge ettevalmistavad harjutused. Liitkumisméingud.
Rahvastepall. Jalgpall.

Ujumine:

Ujumise algdpetus

3.klassi ainekava.

Voimlemine:

Poorded.Viljaasted, toengasendid. Hiipitsad. Toenghiipe. Hoolaud. Ripped. Tirel ette
ja taha. Poom. Riitmika.

Kergejoustik:

Madalldhe. Kiirendusjooks. Pendelteatejooks. Siistikjooks. Kestvusjooks.
Kaugushiipe pakuta. Kdrgushiipe. Pallivise. Kuulitduge.

Sportméngud:

Korvpall - pdhiasend ja sealt erinevates suundades litkkumine; pdrgatamine, s66tmine,
visketehnika. Liikuv korvpall.

Rahvastepall _reeglid, méng

Jalgpall — triblamine takistuste vahelt, palliloogid, reeglid ja méng.

Saalihoki — reeglid ja méng

Vorkpall — palli piitidmine, viskamine, [66mine.

Ujumine:
Ujumise algdpetus

4.klassi ainekava

Voimlemine:

PShivoimlemise harjutuste kombinatsioonid. Hiipits. Tasakaaluharjutused.
Toenghiipe. Ripped. Riitmika.

Kergejoustik:

Pdlve- ja sddretdstejooks. Start. Pendelteatejooks. Kestvusjooks. Kaugushiipe ja
korgushiipe. Pallivise. Kuulitduge.

Sportméngud:

Korvpall: reeglid, s66t, pdrgatamine, pealevise, kaitseméng. Minikorvpall.
Rahvastepall — méng

Jalgpall — s66tmine ja pealel6ok litkumiselt, reeglid ja méng.

Vorkpall — iilaltsoot, litkumine, serv. Reeglid ja minivorkpall.

Saalihoki — reeglid ja méng

Orienteerumine:

Kaart, modtkava, tingmérgid, kompass. Lihtsad rajad.

Ujumine:




Ujumise algdpetus

3. klassi ainekava.

Voimlemine:

akrobaatika — pdorded, tirel ette ja taha, sild, turiseis, hiipped 180 ja 360, hiippetirel,
muusika saatel litkumine.

Toenghiipe — hiipped vahendile ja maha

Kang — ripped, riplemine, jalgade tdstmine, rippes kédtekdverdamine

Kergejoustik:

Jooks kitsas koridoris, suuna muutmine, takistuste {iletamine,sprint, kaugushiippe
tehnika (hoojooks, maandumine), ridahiipped, kdrgushiipe (iileastumishiipe,
flopphiippe tutvustus), kolmikhiipe hoolt, pallivise mérki, litkkuv mérklaud, palliviske
tehnika (sammud),vastupidavusjooks 2,3 km.

Sportméngud:

Korvpall — litkumistehnika, pallihoie, porgatamine liikumisel, takistustest
mooddumine, suunamuutmine, rinnalt s66t, porkesoot, soot iihe kdega, visketehnika.
Rahvastepall — méng

Jalgpall — 166k sisekiiljega, 106k viliskiiljega, otse, peaga

Vorkpall — iilalt ja alt s66t, serv, ming.

Pesapall — reeglite tutvustus ja méng

Saalihoki - méng

Ragbi — reeglite tutvustus ja miang

Ujumine:

ujumise tehnika

Orienteerumine.

Teooria:

hiigieen, esmaabi, iseseisev harjutamine.

6. klassi ainekava:

Voimlemine:

Akrobaatika — pdorded, tirel ette, taha, sild, tiritamm, kételseis abiga, hiipped
180,360, hiippetirel, hommikuvdimlemise kava.

Toenghiipe — hark- ja kdgarhiipe iile kitse

Kang — ripped, riplemine, jalgade tdstmine, rippes kétekdverdamine.
Kergejoustik:

Lihted, kiirendusjooks, siistikjooks, pdlve-, jala-, sddretdste-, ristsammujooks, jooks
kurvis, tokkejooks, ringteatejooks, tdpsusjooks, kaugushiipe (tduke- ja hoojala
kooskdlastatud liigutus dratoukel, kite t66, madrusteparane kaugushiipe), pallivise
hoojooksul, kuultduke juureviivad harjutused, kuulitduge paigalt, korgushiippe
flopitehnika,Cooperi test,kolmikhiipe.

Sportméingud:

Korvpall: podrded, litkkumiselt vise, peatumine, kaitseméng, ming 1:1, 2:2, 2:1.
Vorkpall: ettevalmistavad méingud ja voistlused, asendid, peatumised, litkumisviisid,
palliksitlus, iilaltsdot, altsdot.

Jalgpall — 166gid, palli peatamine, suunamine, pallivedamine sise ja véliskiiljega,
médrused.

Ragbi, saalihoki, pesapall — méng

Orienteerumine.

Teooria:

hommikuvoéimlemise kava, harjutuste moju organismile, enesekontroll, esmaabi.




7. klassi ainekava

voimlemine:

akrobaatika — tirel ette, taha, turiseis, tiritamm, kételseis, hooga tirel.

Toenghiipe — hark- ja kdgarhiipe iile kitse

Kang — jalgade tdstmine, tireltdus abiga, rippes kéte kdoverdamine

Kergejoustik:

Erinevad ldhteasendid, kiirendusjooks, teatejooks, tokkejooks, teatepulga iileandmine,
voistluseelne soojendus, vdistlusmairused, kaugushiipe, kolmikhiipe, kuulitduge,
kettaheide, distantsijooks 3 km

Sportméngud:

Korvpall — pdrgatamine suuna, kiiruse, ja riitmi muutusega, petteliigutused, s66tmike
ja piitidmine vastulitkumisel, hiippevise, pallita méngija taktika.

Vorkpall — iilalt ja alt s66t, kombineerimine, iilaltsoot selja taha, pallingud alt, {ilalt
Jalgpall — palli suunamine Shust, litkuva palli kaasavotmine, vaistlusméadrused
Ragbi, pesapall, saalihoki, sulgpall — méng

Orienteerumine.

Teooria:

bioloogiline vanus, murdeiga, treeningprotsessi olemus, elustamise ABC

8. klassi ainekava

Voimlemine:

Akrobaatika - tirel ette, taha, hiippetirel, tiritamm, kételseis.

Toenghiipe — hark- ja kdgarhiipe iile kitse

Kang — jalgade tdstmine , tireltdus, rippes kdtekdverdamine

Kergejoustik:

Sprint, kaugus, korgus, kolmik, kuul,ketas, oda, tdkkejooks, kesk- ja pikamaa
jooksud, voistlusméérused, tegutsemine kohtunikena, kestvusjooks 4 km

Sportméngud:

Korvpall — kahe méingija koost6d, kaitseméng, lauavoitlus, ldbimurded paigalt ja
hoopealt, hiippevise, katteméng, 3:1, 3:2 olukorrad, tinavakorvpalli reeglid
Vorkpall — pallingud, s66dud, pallingu vastuvott, tegevuse valik, so6t lile vorgu,
rannavorkpalli reeglid.

Jalgpall — palli vedamine takistuste vahelt, petted, kiiruse ja suuna muutmine, audi
vise, vdravavahi mingutehnika ja taktika

Ragbi, pesapall, saalihoki, sulgpall, lauatennid, tennis — méng

Orienteerumine.

Teooria:

tervislikud eluviisid, taastumine, jousaali treeningkava, esmaabi

9. klassi ainekava

Voimlemine:

Akrobaatika — hiippetirel hoojooksult, kételseisust tirel ette, tiritamm, kolmiktirel,
ratas

Toenghiipe — hark — ja kédgarhiipe iile kitse, kégar- ja kiilghiipe iile hobuse

Kang — tireltous, rippes kitekdverdamine

Kergejoustik:




Mairustepdrane alade sooritus, mitmevdistlus, kodikide ldbivoetud alade tehnika
taiustamine, takistusjooks, vastupidavusjooks 5 km

Sportméingud:

Korvpall — individuaalne pallitehnika, riinde- ja kaitseméng, erinevad
minguolukorrad, kohtuniku tegevus, sektetéri tegevus, voistlusméérused.
Vorkpall — riinde- ja kaitsemingu taktika, riindesdot, riinnak, surumine, sulustamine,
voistlusmédrused.

Jalgpall — méngutaktika, tehnika tdiustamine

Ragbi, pesapall, saalihoki,sulgpall, lauatennis, tennis — méng

Orienteerumine.

Teooria:

toitumine, esmaabi, suvine treeningkava, Eesti sportlased 14bi aegade,
oliimpiaméangud.



