7. klass
Kehaline kasvatus
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Opitulemused

Oppesisu

e Oskab selgitada kehalise aktiivsuse
ning regulaarse litkumisharrastuse
moju tervisele;

e oskab jargida kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
valdib ohuolukordi;

e teab, kuidas toimida sportides/liikudes
juhtuda voivate dnnetusjuhtumite ja
traumade puhul;

e oskab anda elementaarset esmaabi;

e oskab liikuda/sportida reegleid ja
voistlusmédrusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

e oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmirgi, leiab
endale sobiva (joukohase) spordiala/
litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi
ja arendab oma kehalisi voimeid;

e suudab harrastada liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunniviliselt) ;

e kdib spordi- ja tantsuliritustel ning
jélgib seal toimuvat.

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

kehalise aktiivsuse moju tervisele ,
regulaarse litkumisharrastuse kui tervist
tagava tegevuse vajalikkus
litkumissoovitused noorukitele

ohutu liikumine ja liiklemine

loodust sédéstev litkumine

tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral

esmaabivotted

opitud spordialade ja litkumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste
Kirjeldamine

opitud spordialade voistlusméérused
aus méng - ausus ja oiglus spordis ning
elus

teadmised iseseisva litkumisharrastuse
kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/
tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pdhimotted jm)

kehalise to6voime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendami-
seks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika

kehalise voimekuse testid ja enese-
kontrollivotted, testitulemuste analiiiis
teadmised Opitud spordialade/ tantsu-
stiilide tekkest, peetavatest
(suur)voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest
Eestis

teadmised oliimpiaméangudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavoitjatest

teadmised spordiiiritustest ning neil
osalemise voimalustest

litkkumine ,,Sport kdigile"

e Oskab dpitud vaba- v4i vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika
saatel;

e oskab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (T, P) /kangil (P);

Voimlemine

jagunemine ja liitumine
lahknemine ja ithinemine
ristlemine




oskab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

oskab harjutuskombinatsiooni poomil
(M ;

oskab Opitud toenghiipet.

e harjutused vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks

e iildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine

e iildarendavate

e vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena

e harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks

e jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluulédhendajatele lihastele

e venitusharjutused dla- ja puusaliigese
litkuvuse arendamiseks

e tireltdus ré0baspuudel iihe jala hoo ja
teise toukega (T)

e kiilinarvarstoengust hoogtdus taha ja

harkistest tirel ette (P)

kangil tireltdus jouga

kaarhoor (P)

kaks ratast kdrvale

kitelseis

erinevad sammukombinatsioonid,;

sammuga ette poore 180°

jala hooga taha poore 180°;

poolspagaadist tous taga oleva jala

sammuga ette

erinevaid mahahtipped

harkhiipe(T)

kégarhiipe(P)

aeroobika pohisammud

aeroobika tervisespordialana

Oskab tdishoolt kaugushiipet;

oskab iileastumistehnikas
korgushiipet;

oskab hoojooksult palliviset;

oskab paigalt kuulitduget;

oskab joosta kiirjooksu stardikasklus-
tega;

suudab joosta jérjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P) ;

Kergejoustik

sprindi eelsoojendusharjutused
ringteatejooks

kestvusjooks

kaugushiippe eelsoojendusharjutused
kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega
korgushiippe eelsoojendusharjutused;
korgushiipe (iileastumishiipe)

flopi tutvustamine

pallivise hoojooksult

kuulitdouke soojendusharjutused
kuulitduge

Oskab tundides opitud vorkpalli
tehnikaelemente;
oskab tilalt pallingut;

Vérkpall (poisid — B, tiidrukud — A)
e sooduharjutused paarides ja kolmikutes
lisaiilesannetega
e soddu-harjutused juhtméngijaga
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oskab méngida vorkpalli lihtsustatud
reeglite jérgi.

e {lalt palling

e mingijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamisel

e punktide lugemine

e maing lihtsustatud reeglite jargi

Oskab litkuvat palli peatada poia
sisekiiljega,

oskab peatada s66tu rinnaga - P;
oskab liikuda koos palliga, liikudes
468” ;

oskab méngida lihtsustatud reeglitega.

Jalgpall (poisid — A, tiidrukud- B)

e paigaloleva palli s66tmine ja 166mine
litkuva palli l66mine
langeva palli surmamine
jalgpalluri erinevate positsioonide:
kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende
iilesannete maistmine
e maing lihtsustatud reeglitega

Oskab palli so6ta ja peatada
liikumiselt — T; erinevates
olukordades — P;

oskab sooritada vabaviset;

oskab sooritada pdrgatuselt pealeviset
korvil;

oskab dbimurdeid paigalt ja
liikumiselt;

oskab petteid korvpallis.

Korvpall

palli porgatamine ja so6tmine
vise korvile litkumiselt

petted

labimurded paigalt ja liikumiselt
algteadmised kaitsemangust
ming lihtsustatud reeglite jargi

Oskab tépsusviset kaaslasele;
oskab méngida koolisaalihokit.

Pesapall

e podhilook, tipsusvisked

e jooks kodupesast, jooks pesadele, pesa
labimine

e maing s0otjana

e maing 2 voistkonna vahel reeglitega

oskab mingida koolisaalihokit

Saalihoki

e sooduharjutused paarides ja kolmikutes
e algteadmised kaitseméngust
e minguoskuse arendamine

Suudab ldbida orienteerumisraja oma
voimete kohaselt;

oskab miédrata suunda kompassiga,
lugeda kaarti ja maastikku;

oskab valida odiget litkumistempot ja -
Viisi;

oskab valida teevarianti maastikul.

Orienteerumine

e {ildsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
méidramine

e orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga

e kaardi peenlugemine - véikeste
objektide lugemine ja meeldejdtmine

e orienteerumine maastikul kaardi ja
kompassiga




e sobiva koormuse ja liilkumistempo
valimine

e Oskab paaristdukelist {ihe- ja kahe-
sammulist soiduviisi;

e oskab uisusamm-sdiduviisiga;

e suudab libida jérjest suusatades 3
km (T) / 5 km (P) distantsi

Suusatamine

laskumine madalasendis;
libisamm-tousuviis;

sahk-, uisusammpoore;

tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul,
e paaristoukeline kahesammuline
soiduviis;

e {ileminek paaristoukeliselt sdiduviisilt

vahelduvtoukelisele sdiduviisile ja
vastupidi

e Oskab tantsida Opitud paaris- ja
rithmatantse;

e teab erinevaid tantsustiile;

e teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

Tantsuline litkumine

e tantsud Opetaja valikul vastavalt
neidude ja noormeste arvule klassis

e omandatakse moisted, oskussOnad,
pohisammud ja kombinatsioonid

e soorollid tantsus

e erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine

e Line-tants

T- tidrukud

P- poisid




