AINEKAART

Ainevaldkond: kehaline kasvatus
Oppeaine: kehaline kasvatus
Klass: 7. klass

Opetaja: Mare Akel

Ainetiiiip: Kohustuslik aine pdhikoolis

Opetamise aeg: 2017/18 dppeaasta
Oppekirjandus: Kehaline kasvatus" abiks dpetajale., L. Soom,, Kergejdustikualade
Opetamine®, koolituste materjalid. E. Liik ,,Vorkpall", ,,Pallikoool vorkpallimiangud"
koolitusmaterjalid, Vilma Sahva ,, Kehaline kasvatus®, ,,Opime ujuma‘“ Orjan Madsen, Per
Irgens, ,,Laste ujumisdpetus* Eest ujumisliit, Kiiremine, korgemale,kaugemale* Kalam,
Torim, Jiirgenstein ,,Kergejoustiku alade dpetamise metoodika* TRU

Vajalikud dppevahendid: Liihike ja pikk sportlik riietus, sportlikud jalandud, ujumisriided,

pesemisvahendid. Suusavarustus, suusariietus.

Oppesisu:

1. Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikkumisharrastuse kui tervist
ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus. Liitkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutel
2.0hutu litkumine ja liiklemine. Loodust sdéstev litkumine. Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

3.0pitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade vdistlusmédrused. Aus ming -ausus ja diglus spordis ning elus.
4.Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise toovoime 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 oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméingudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

6.Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Litkumine ,,Sport kodigile®.

Opitulemused:



Opilane: selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liilkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele; jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-ja ohutusndudeid ning véldib
ohuolukordi;

teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi; liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades ning keskkonda sééstes;

oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, Opib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid; osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt (tunnivéliselt), kdib spordi-ja
tantsutiritustel ning jélgib seal toimuvat; oskab

Voimlemine

Pdhiasendid ja litkumised Podrdpainutus, viljaseadepdlvitus korvale, kiilgtoenglamang,
Olavarsseong. Poolkumerkiikk.

Kerelainetus. 360°poore pakkadel. Kéte ja jalgade vastassuunalised liikumised. Kehaosade
jargnev lodvestus. 8

Kodnd, jooks, hiiplemine, hiippamine

Sulghiipe 180° poordega. Poiajooks. Viljaastekond jarelvetrumisega. Harkhiipe,
kégarhiipe.Hiipe iihe jala hooga poolkiikki jirgneva hiippega iiles kahe jala toukelt.
Juurdevotusamm ja sammhiipe. Polvetdstehiipe, kded avaringselt ees jargneva
jalatdstehiippega taha, kded korval.

Hoojooksult sulghiipe, sirutushiipe. Poiajooks. Viljaastekdnd jarelvetrumisega.
Rakedusvdimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud. Hiippeharjutused, toenghiipped.
Tasakaaluharjutused. Akrobaatika.Poom, roobaspuu.Harjutused palli voi rongagal
Opitulemused

Opilane sooritab dpitud vaba-vdi vahendiga harjutuskombinatsiooni, sooritab
harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; poomil, ré6bspuul,sooritab dpitud toenghiippe
Sportméangud

Korvpall.

Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile litkkumiselt. Petted. Ldbimurded paigalt ja
litkumiselt. Algteadmised kaitseméngust. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall.

So6duharjutused paarides ja kolmikutes lisatilesannetega; sédduharjutused



Juhtmiéngijaga.Palling. Méngijate asetus platsil ja liikkumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Méng lihtsustatud reeglite jargi

Opitulemused

Korvpall: sooritab labimurded paigalt ja litkumiselt ning petted; pealevisked, s66dud,
poOrgatamine

Vorkpall: sooritab alt pallingu, riindel66gi vastuvatu,

Mingib kaht

Opitud sportméngu reeglite jargi.Kergejoustik

Jooks.

Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped.Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe. Korgushiipe (iileastumishiipe,
flopptehnika)

Visked.

Palliviske eelsoojendusharjutused. Pallivisehoojooksult.

Opitulemused

Opilane sooritab tiishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas, flopptehnikas kdrgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske; jookseb kiirjooksu stardikédsklustega; jookseb joukohase
tempoga 2km.

Suusatamine.

Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtoukeline kahesammuline
uisusamm-tdusuviis. Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal. Jooksusammtdusuviis.
Laskumine iile ebatasasuste (kithmu tiletamine, lohu ldbimine, {ileminek vastasndlvale
laskumine, jarsemaks muutuval ndlval)

Opitulemused

Opilane suusatab paaristdukelise iihe-ja kahesammulise sdiduviisiga;esuusatab kepitduketa
uisusamm-sdiduviisiga tempovarianti; 14bib jarjest suusatades 3 km distantsi.

6. Orienteerumine

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

Opitulemused

Opilane ldbib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt; oskab mérata suunda komp
assiga, lugeda kaarti ja maastikku; oskab valida diget litkumistempot ja teevarianti maastikul;

oskab maélu jargi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.



Tantsuline litkumine

Tantsuoskuse arendamine Spitud tantsude baasil.

Valsisammu tdiustamine. Labajalavalss.

Seltskonnatantsud. Teiste rahvaste tantsud.

Opitulemused

Opilane

tantsib rahvalikku ja/vdi labajalavalssi; dpitud seltskonnatantse

Ujumine

Erinevate ujumisstiilide tehnikad, ujumisviiside voistlusméérused, sukeldumine, puhkeasend
Opitulemused

Opilane teab erinevaid ujumisviiside tehnikaid; suudab libida 200 m vahetades ujumisviise;

sukelduda 10m, puhahata puhkeasendis

Hindamise kirjeldus: Opilase tegevus tundides-aktiivsus, piiiidlikkus. Opitud spordialade
tehnika. Opilase fiiiisiliste vdimete areng. Osavdtt kooli ja maakondlikest vdistlustest.
.hindevormid (aktiivsus, koostddoskus, dpilase arengu arvestamine hindamisel,
spordivoistlustel osalemine, tunniviline kehaline aktiivsus jms). Kohustuslikud asjad, mida

hinnatakse jne. Jéreletegemise vdimalused.

Kokkuvétva hinde kujunemine: Trimestri hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest.

Muud nduded ja méirkused: Vabastatud dpilane viibib tunni juures. Liihiajaliselt (1-2
nddalat) kehalisest kasvatusest lapsevanema voi arsti poolt vabastatud dpilane esitab
toendi/kirja enne tunni algust (vahetunnis) oma kehalise kasvatuse dpetajale. Kehalisest

kasvatusest vabastatud Opilane on iga tund ainedpetaja poolt juhendatud.



