Kehaline kasvatus

7. klassi ainekava

Teadmised spordist ja liikumisviisidest ||

1. Kehalise aktiivsuse mgju tervisele ja todvGimele, regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist ja
toéovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.

2. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev liikumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liilkumisviiside oskuss&nad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; &pitud
spordialade voistlusméaarused. Aus mang - ausus ja 0iglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva lilkkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise to6voime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse
testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste anallis.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiamangudest (sh
antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest olimpiavditjatest.

6. Teadmised spordilritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikkumine ,Sport kdigile".

Opitulemus

e selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse mdju tervisele ja toovdimele;

e jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

e liigub/spordib reegleid ja voistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda saastes;

e oskab iseseisvalt treenida: anallidsib oma kehalise vormisoleku taset, seab
liikumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi lilkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi véimeid;

e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kadib spordi- ja tantsulritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Spordialad koostdo

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
Uhinemine, ristlemine.

Konni-, jooksu- ja hiiplemis-harjutused: koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavad v&imlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele (harjutuste valik ja
toime).

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused lllisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 8la- ja puusaliigese liikkuvuse arendamiseks.

Rakendusharjutused. Ronimine
Akrobaatika: ratas korvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammu- kombinatsioonid; sammuga
ette 1800 poodre; jala hooga taha 1800; poolspagaadist tSus taga oleva jala
sammuga ett; erinevad mahahlpped.




Harjutused roobaspuudel: tireltdus (ihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning
klGunarvarstoengust hoogtdus taha (P).

Harjutused kangil: tireltdus jouga (P).
Toenghiipe: harkhlpe ja/voi kdgarhpe.

Iluvéimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine,
p6érded, vurr, veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine

Opitulemused:

e sooritab Opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

e sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P).

Kergejoustik

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushilippe eelsoojendus-harjutused. Kaugushiipe. Kodrgushiipe
(Gleastumishipe)

Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.

Opitulemused:

e sooritab taishoolt kaugushippe ja Ulleastumistehnikas kdrgushiippe;
e sooritab hoojooksult palliviske;
® jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

® jookseb joukohase tempoga 2km (T) / 3km (P).

Sportméngud

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile lilkkumiselt. Petted. Laébimurded
paigalt ja liikumiselt. Algteadmised kaitsemdngust. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Soéoduharjutused paarides ja kolmikutes lisalllesannetega; s66du-
harjutused juhtméngijaga. Ulalt palling. Mangijate asetus platsil ja liikkumine pallingu
sooritamiseks. Punktide lugemine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil.

Jalgpalluri erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende llesannete
mdistmine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Opitulemused:

e Opitulemused kahe kooli poolt valitud sportméngu osas;
e korvpall: sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted;
e vorkpall: sooritab alt pallingu, riindel66gi vastuvotu;

e jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel méangivate jalgpallurite Glesandeid ja taidab neid
mangus;

® mangib kaht Opitud sportmangu reeglite jargi.

Talialad.

Suusatamine.




Paaristoukeline kahesammuline uisusamme-soiduviis. Vahelduvtoukeline

kahesammuline uisusamm-tdusuviis. Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal.

Jooksusamm-tousuviis. Laskumine Ule ebatasasuste (kihmu Uletamine, lohu

labimine, Gleminek vastasndlvale laskumine, jarsemaks muutuval ndlval).

Opitulemused:

e suusatab paaristdukelise lihe- ja kahesammulise sGiduviisiga;
e suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

e |abib jarjest suusatades 3 km (T) / 5km (P) distantsi.

Talialad. Uisutamine.

Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine.

Opitulemused:

® uisutab tagurpidi;
e suudab uisutada jarjest 9 minutit;

® mangib ringette'i ja/voi jadhokit.

Orienteerumine

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuut) maaramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja
maastikku vordlemine, asukoha maaramine.

geograafia:
kaardidpetu
S;
pinnamood

Opitulemused:

e |abib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;
e oskab madrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;
e oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

e oskab malu jargi kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Tantsuline liikumine

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil. Tantsualase oskussGnavara
tdiustumine. Valsisammu tdiustamine. Labajalavalss. Poiste tantsu iseloom,
humoorikus. Tutarlaste tantsu eripdra ja kehakorrektsioon. Rahva- ja
seltskonnatantsud. Teiste rahvaste tantsud. Paarilise vahetusega tantsud.
Kontratantsud. Line-tants. Jive. Tants kui kunst, sport ja kultuur.

Opitulemused:

e tantsib rahvalikku ja/vdi labajalavalssi;

e osaleb Opitud seltskonnatantsudes.
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