Kehalise kasvatuse ainekava 7.klass

Taotletavad opitulemused

7. klassi Opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liitkudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusméadrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jilgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

Labivad teemad

Elukestev Ope ja karjdéri planeerimisel toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste innustamisega
olema terve, omandama jérjepidevalt uusi liikumisalaseid teadmisi ja oskusi ning tugevdama
oma tervist ja parandama to6voimet. Voimekuse ja stigavama huvi ilmnemisel spordi

ja/voi litkumisharrastuse vastu suunatakse Opilast tema tulevase kutsevaliku tegemisel, tema
karjadri kujundamisel

Keskkond ja jatkusuutlik arengu késitlemist toetatakse kehalises kasvatuses kohustuslike ja
valikkursuste raames. Looduses harrastatavate spordialade dppekorraldus vairtustab
keskkonda ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks
Kodanikualgatus ja ettevotlikkuse kaudu toetatakse Opilaste soovi tunnivélise
litkumisharrastuse kaudu organiseerida ja viia lébi spordi- ja liikumistiritusi ning osaleda neis;
suunatakse Opilaste juhendamisel tegutsevate liitkumis- ja treeningriihmade tegevust.
Kultuuriline identiteedi raames hoiab Opilane end kursis toimuvate spordivdistluste ja
tantsuiiritustega, kehakultuuri arengulooga Eestis ja maailmas ning moistab Eesti sportlaste
eduka esinemise tihtsust tippspordis rahvusliku identiteedi kandjana. Opilane dpib hindama
Eesti

tantsu, tunnetab oma kuuluvust eesti kultuuri keskkonda, austab oma rahva kultuuri ja
véirtustab noorte ja tildtantsupidude traditsiooni Eesti kultuuripildis ning UNESCO
maailmaparandi nimekirjas.

Teabekeskkonna kaudu suunatakse dpilast leidma, koguma ja analiiiisima oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja liikumisharrastuse kujundamiseks ja
teadlikuks treenimiseks vajalikku infot. Opilases tekitatakse huvi jilgida erinevaid
infokanaleid, mille kaudu

saab olla kursis spordi- ja tantsusiindmustega.

Tehnoloogia ja innovatsiooni rakendused seostuvad kehaliste voimete niitajaid puudutavate
materjalide kogumise, analiilisimise, vordlemise ja jarelduste tegemisega, et selle kaudu leida
Opilase arenguks sobivaid niitidisaegseid lahendusi ja vahendeid.

Tervis ja ohutuse puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist ning dpilase
vadrtushinnangute kujunemist toetatakse kohustuslike ja valikkursuste ning tunnivilise
tegevuse kaudu. Kehaline tegevus toimub tervislikus ja turvalises dpikeskkonnas. Nimetatud



teema voimaldab Opilasel moista kehalise aktiivsuse (liikumise/sportimise) tihtsust tervisele
ja kujundada oma litkumisharrastust.

Viirtused ja kolblus seostub spordis ausa méngu pohimotete jargimisega kehalises kasvatuses
ning tunnivélises tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja jirgimine
igapdevaelus toetab kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

Loimingud teiste ainetega

Eesti keel

spordi- ja litkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite moistmine ja kasutamine;
eneseviljendusoskus

Kirjandus

Erialase kirjanduse/ajakirjanduse lugemine ja kasutamine koolitodde tegemisel
Matemaatika

harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades: arvandmed,
tabelite koostamine, tulemuste vordlemine; statistilised néitajad, analiitisioskus

Inglise keel

voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/liikumisviisides kasutatud
voorsonade ja moistete tihenduse mdistmine ja nende kasutamine

B- voorkeel

voorkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine; spordialades/litkumisviisides kasutatud
vodrsonade ja moistete tihenduse mdistmine ja nende kasutamine

Loodusdpetus

loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; sddstev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused
organismis; aeroobsus ja organite t00; vastupidavus ja taastumine; chutemperatuuri mdju
organismile; erinevad pinnavormid; info vahetus viliskeskkonnaga

Geograafia

ohutemperatuuri moju organismile; erinevad pinnavormid; info vahetus viliskeskkonnaga
Bioloogia

muutused organismis; aecroobsus ja organite t00; vastupidavus ja taastumine

Ajalugu

oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimese-, ithiskonnadpetuse ja ajalooga;
Muusika

rlitmi, muusika ja litkkumise seostamine, ilu mirkamine ja hoidmine

Kunst spordialade/litkumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi

Késit6o ja kodundus

tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine
Tehnoloogiadpetus

probleemide ndgemine ja lahendamine selleks digete vahenditega. Spordiviljakute
nduetekohane hooldamine mdodtevahendite késitlemine ja kasutamine
Inimeseodpetus

Kehaliste harjutuste moju organismile ja tervisele. Tervisliku toitumise
védrtustamine.Fiisioloogia tundmine ja hiigieeniharjumuste kujundamine
Oppesisu

TEADMISED SPORDIST JA LHKUMISVIISIDEST

1. Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele ning
taiskasvanutele.



2. Ohutu litkumine ja litklemine. Loodust sdéstev liikkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

3. Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade vdistlusméédrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus.

4. Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise t66vOoime arendamine:
erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.
Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

5. Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamadngudest
(sh antiikoliimpiamingudest) ja tuntumatest oliimpiavaditjatest.

6. Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liitkumine ,,Sport kdigile”

VOIMLEMINE

Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja tihinemine,
ristlemine. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: koordinatsiooniharjutused.
Pohivdimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
vdimlemisharjutused erinevatele lihasrithmadele (harjutuste valik ja toime).

Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese litkuvuse arendamiseks. Rakendusharjutused. Ronimine Akrobaatika: ratas
korvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 pdore;
jala hooga taha 1800; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.
Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T) ning kiilinarvarstoengust
hoogtous taha (P). Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P). Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kégarhiipe. [luvdimlemine (T): harjutused rdngaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine,
poorded, vurr, veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Opitulemused

7. klassi Opilane:

1) sooritab dpitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel;

2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);

4) sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/vdi kédgarhiipe).

KERGEJOUSTIK

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Kdrgushiipe (iileastumishiipe)
Visked. Palliviske eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.

7. klassi Opilane:

1) sooritab tdishoolt kaugushiippe ja lileastumistehnikas korgushiippe;

2) sooritab hoojooksult palliviske (7.kl) ning paigalt ja hooga kuulitouke;

3) jookseb kiirjooksu stardikédsklustega;

4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12 minutit (P).

SPORTMANGUD (kooli valikul kaks méngu kolmest)

7 klass: A sportméing — 10 - 12 tundi, B sportméng - 6- 8 tundi

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile litkumiselt. Petted. Ldbimurded paigalt
ja litkumiselt. Algteadmised kaitsemédngust. Méing lihtsustatud reeglite jargi.



Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; s66du-harjutused
juhtmingijaga. Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri
erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende lilesannete moistmine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

7. klassi Opilane:

(opitulemused kahe kooli poolt valitud sportméngu osas)

korvpall: sooritab 1dbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted;

vorkpall: sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvatu,

jalgpall: mdistab erinevatel positsioonidel méingivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus.

Mingib kahte opitud sportméngu reeglite jérgi.

TALIALAD (kooli valikul kas suusatamine vOi uisutamine)

7 klass:

Suusatamine. Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sodiduviis. Vahelduvtoukeline
kahesammuline uisusamm-tousuviis.

Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-tdusuviis. Laskumine iile
ebatasasuste (kithmu tiletamine, lohu ldbimine, lileminek vastasndlvale laskumine, jairsemaks
muutuval ndlval).

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

7 klassi Opilane:

suusatamine

1) suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise sdiduviisiga;

2) suusatab kepitduketa uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti;

3) 1dbib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

uisutamine

1) uisutab tagurpidi ning tagurpidi iilejalasoitu;

2) suudab uisutada jérjest 9 minutit;

3) mingib ringette’i ja/voi jadhokit.

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil. Tantsualase oskussOnavara tdiustumine.
Labajalavalss. Jive'i pohisamm.

Poiste ja tiidrukute rollid tantsus.

Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-tants vm.

Loovtantsu elementide kasutamine.

Tants kui kunst, sport ja kultuur

7 .klassi Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

2) arutleb erinevate tantsustiilide tile.

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone

ORIENTEERUMINE

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuut) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastikku vordlemine,
asukoha miiramine.

7. klassi Opilane:

1) labib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

2) oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;



3 ) oskab valida diget litkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;
4) oskab maélu jargi kirjeldada lébitud orienteerumisrada.



