KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

Pohikooli 7.klassile /poisid /

1. Opieesmiirgid
7. klassis kehalise kasvatuse Opetamisega taotletakse, et dpilane:

e kirjeldab kehalise aktiivsuse mojutervisele ja todvoimele;

jargib ohutus-ja hiigieenindudeid kehalise kasvatusetundides, tunnivilistel
spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes,sportides ja liigeldes;

e sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enese-
kontrolli teste);

e liigub/spordib keskkonda hoides ,oma kaaslasi austades ja nendega koost6dd tehes;

e kirjeldab oma lemmikspordiala (v0i tantsustiili),loetleb sel alal toimuvaid
voistlusi/iiritusi ning ala tuntumaid esindajaid Eestis ja maalmas;

e harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;tunneb huvi koolis ja/véi viljaspool
toimuvate spordi-ja tantsuiirituste vastu,votab neist osa vdistleja
(osaleja),pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate abilisena;harrastab
litkkumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega.

2. Oppeseisu — 70 tundi

2.1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse lilkumisharrastuse kui tervist ja
toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.

Ohutu liitkumine ja liiklemine. Loodust sddstev lilkumine. Tegutsemine ( spordi)traumade ja
onnetusjuhtumine korral. Esmaabivdtted.

2.2.Voimlemine / 12 tundi /.
Rivikorra harjutused.Jagunemine ja liitumine,lahknemine ja iihinemine.
Po6hivoimlemine ja iildarenendavad voimlemisharjutused.Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,harjutuse valimine ja harjutuskomplekside
koostamine.Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialate
eelsooendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused.Harjutused liilisamba vastupidavuse
arendamiseks;jouharjutused selja-,kohu-,tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Rakendus- Riistvéimlemine.Kiiiinarvastoenust hoogtdus taha,kiirhdor.

Akrobaatika.Kaks ratast korvale;kitelseis.

Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused. Pé6rded ja mahahiipped.



Toenghiipe.Kégarhiipe.

2.3.Kergejoustik / 26 tundi /.

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja sddretostejooks. Jooksu alustamine ja
1dpetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

2.4.Sportméngud / 20 tundi /.

Korvpall. Palli hoie soétes, piiiides ja peale visates. Palli pdrgatamine, sddtmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méang lihtsustatud reeglite

jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altso6t pea kohale, vastu seina ning
paarides.
Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall.
S66du peatamine jalapodia sisekiilje ja rinnaga (P) ning 160gitehnikadxppimine, arendamine ja
taiustamine. Mdng 4 : 4ja5: 5.

2.5. Suusatamine / 8 tundi /.

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega nolvadel.
Uisusammpodre, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristoukeline iihesammuline sdiduviis.
Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm laugel
laskumisel. Paaristdoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Teatesuusatamine.

2.6.0rienteerumine /2 tundi /.

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi mootkava, reljeefivormid (1dikejoonte vahe). Kauguste
méédramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méddramine. Kompassi
tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi
kasutades. Orienteerumisméngud.

2.7.Tantsuline lilkumine/2 tundi /.

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja noormeeste arvule klassis. Mdisted,
oskussonad,pdhisammud ja kombinatsioonid. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur.
3. Opitulemused

7. Klassi opilane:

a) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;



b)

4.

litkub/spordib regleid ja voistlusmairusi jargides , kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sééstes;

leiab endale sobiva ( joukohase ) spordiala/liikumisviisi, Gpib uusi lilkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi vOimeid ;

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, kiib spordi- ja tantauiiritustel ning jélgib seal
toimuvat ;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

sooritab dpitud toenghiipe (harkhiipe );

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja iileastumistehnikas kdrgushiippe ;
sooritab hoojooksult palliviske;

jookseb kiirjooksu stardikésklustega;

suudab joosta jarjest 9 minutit;

sooritab tundides dpitud sportmingude tehnikaelemente;

sooritab labimurded paigalt ja petted korvpallis;

sooritab iilalt pallingu ja nende vastuvottu vorkpallis;

suusatab paaristoukelise kahesammulise sdiduviisiga;

14bib jarjest suusatades 5 km distantsi;
oskab médrata suunda kompassiga,lugeda kaarti.
tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone autoritantsudest;

teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Hindamine

Hindamisel lédhtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava iildosa sétetest.
Hindamine annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (t6okuse), piitidlikkuse ja arengu kohta.
Kehalises kasvatuses hinnatakse dpilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist voimekust.

e Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii saavutatud taset
kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

e Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuse soorituse pdhjal.

e Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse dpilase arengut (muutused
vorreldes varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise
nimel.

e Teadmiste hindamise vormidena kasutatakse ka suulist voi kirjalikku kisitlust,
liikumis-sporditeemalise ettekande.



o Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka
oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

o Kehalise ja sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott,
kaasatootamine, nouete/reeglite jargimine, koostddoskused jms) kehalise kasvatuse
tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud
litkumisharrastuse kujul), vdistlustest ja spordiiiritustest osavottu ja/voi nende
korraldamist jms.

e Tervisest tingitud erivajadustega dpilaste hindamisel arvestatakse nende osavottu
kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti madratud kehaliste harjutuste sooritamine,
kehalise kasvatuse dpetaja antud {ilesannete taitmine jms).

e Ainekava kuuluvatest dpitulemustest saab hinnata dpitavate spordialadega seotud
teadmiste omandamist.

e Praktiliste oskuste hindamisel ldhtutakse konkreetse opilase tervislikust seisundist —
hinnatakse erivajadustega opilasele lubatud kontrollharjutusi voi nende lihtsustatud
variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms.

e Juhul, kui dpilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tiita,
koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel individuaalse ainekava, milles
fikseeritakse Oppe eesmérk, dppesisu, Opitulemused ja nende hindamise vormid.

Oppeaasta jooksul rakendatakse viiepallisiisteemi.
Kasutakse:
e Kujundav hindamine
e Jooksvat hindamist; peab olema vdhemalt 3 jooksvat hinnet.

e Kokkuvotvat hindamist (veerandihinne, aastahinne)

Tulemuslikkuse kriteeriumid iseloomustavad mairal omanikutunde materjal:
1. teadmised
2. mootori voimete ja oskuste.

1.Teadmised.

Hinnates teadmisi teemal "Kehakultuuri™ sellised parameetrid: siigavus, terviklikkuse, kehtivuse,
Opilastele kattesaadavad selles vanuseriihmas. Et kontrollida teadmisi, kasutage jargmisi meetodeid:
vaatlus, kontroll vestlus (kutsumata alla), katsetamine.

Hinnatud 5

Sest vastus, kus opilane niitab siigavat arusaamist, milline on materjal, kirjeldab oma loogiline ja
pohjendatud.

Hinnatud 4

Samal vastust, kui see sisaldab mdningaid vastuolusid ja vdiksemaid vigu.

Hinnatud 3

Sest vastus, mis ei ole loogiline jérjestus on liinki teadmistes materjali, puudub nduetekohane
pohjendus.

Hinnatud 2

Sest arusaamatusi ja teadmatus programmi materjal.

2. Motoorseid oskusi

Hindamiseks motoorseid oskusi, jargmisi meetodeid: vaatlus, kdne ei ndita, harjutusi ja
kombineeritud meetod.

Hinnatud 5

1. Liikumine voi selle moned osad on diged, kooskodlas kdigi nduetega eksimatult lihtne, vaba, selge,
enesekindel, koos suurepérase poos, dige riitmi, Opilane maistab sisuliselt litkumist, selle eesmark,



saan aru litkumine, selgitama, ndidata, kuidas seda tehakse mittestandardsed tingimused, saab
avastada ja parandada vigu, mida teised opilased.

Hinnatud 4

2. Kui dpilaste tulemusi on ka tdhus, nagu eelmise puhul, kuid ei teinud rohkem kui kaks
véiksemaid vigu.

Hinnatud 3

3. Mootori tegevus pohimotteliselt on dige, kuid dopuschenaodna tootlemata voi paar véikest viga,
mis viib piiratud liikumine, usalduse puudumine.Opilane ei saa sooritada liikumine
mittestandardsed ja keeruline, vorreldes oppetund keskkond.

Hinnatud 2

4. Litkumine voi selle iiksikuid elemente on korralikult jooksul riiki lubatud tiks voi kaks palju
eksimusi.

Rakendamine hindamine motoorseid oskusi, dpetajate rakendada hindamise siisteem, vaid ka
stimuleerida ja harida iilesandeid, arvestades Kiirust (diinaamilise teket motoorsed oskused teatud aja)
ja individuaalsete omadustega opilased (keha tiiiipe, psithholoogilised ja fiisioloogilised omadused).

Kui votta arvesse Opilase fliiisilist vormi, on piisavaks tdendiks, arendada eelisjarjekorras fiitisilised
omadused jaoks vilja tootada konkreetsed motoorseid oskusi. Opetaja t66 tulemuslikkuse parandamiseks
kehakultuuri peaks esindama raskusi igale dpilasele, kuid tegelikult teostatav. Positiivsed muutused nii
stistemaatilised uuringud on aluseks dpetaja hindamissiisteemi.
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6.0ppevahendid.
e Vodimlemisvahendid ja voimlemisriistad
e Pallid
e Hiipitsaid
e Vdimlemisrongad.

e Topispallid



e Teatepulgad

e Vodimlemispingad



