POHIKOOLI AINEKAVA ULESEHITUS

Ainevaldkond: kehaline kasvatus
Aine : kehaline kasvatus

Klass: 7. klass

Tundide arv nidalas: 2

Oppe-kasvatustoo eesmirgid:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liitkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/litkumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;
7) 0pib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusméairusi jargima ja ausa
méngu olemust mdistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisiirituste vastu.

Uldpidevuste kujundamine:

1) viéartuspddevus — suutlikkus hinnata inimsuhteid ning tegevusi iildkehtivate
moraalinormide seisukohast; tajuda ja vadrtustada oma seotust teiste inimestega, loodusega,
oma ja teiste maade ning rahvaste kultuuripdrandiga ja niilidisaegse kultuuri siindmustega,
vaartustada loomingut ja kujundada ilumeelt;

2) sotsiaalne padevus — suutlikkus ennast teostada, toimida teadliku ja vastutustundliku
kodanikuna ning toetada iihiskonna demokraatlikku arengut; teada ning jargida iihiskonnas
kehtivaid véirtusi ja norme ning erinevate keskkondade reegleid; teha koost6od teiste
inimestega erinevates situatsioonides; aktsepteerida inimeste erinevusi ning arvestada neid
suhtlemisel;

3) enesemdiiratluspddevus — suutlikkus moista ja hinnata iseennast, oma norku ja tugevaid
kiilgi; jargida terveid eluviise; lahendada iseendaga, oma vaimse ja fliisilise tervisega
seonduvaid ning inimsuhetes tekkivaid probleeme;

4) opipadevus — suutlikkus organiseerida opikeskkonda ja hankida Sppimiseks vajaminevat
teavet; planeerida Oppimist ning seda plaani jargida; kasutada Spitut, sealhulgas dpioskusi ja -
strateegiaid, erinevates kontekstides ning probleeme lahendades; analiiiisida enda teadmisi ja
oskusi, tugevusi ja norkusi ning selle pohjal edasidppimise vajadust;

5) suhtluspddevus — suutlikkus ennast selgelt ja asjakohaselt viljendada, arvestades olukordi
ja suhtluspartnereid, oma seisukohti esitada ja pohjendada; lugeda ning mdista teabe- ja
tarbetekste ning ilukirjandust; kirjutada eri liiki tekste, kasutades kohaseid keelevahendeid ja
sobivat stiili; vdértustada digekeelsust ning vdljendusrikast keelt;

6) matemaatikapddevus — suutlikkus kasutada matemaatikale omast keelt, stimboleid ning
meetodeid erinevaid iilesandeid lahendades kdigis elu- ja tegevusvaldkondades;

7) ettevotlikkuspadevus — suutlikkus ideid luua ja neid ellu viia, kasutades omandatud
teadmisi ja oskusi erinevates elu- ja tegevusvaldkondades; ndha probleeme ja neis peituvaid
voimalusi; seada eesmirke ja neid ellu viia; korraldada tihistegevusi, nédidata initsiatiivi ja
vastutada tulemuste eest; reageerida paindlikult muutustele ning votta arukaid riske.

8) Digipadevused Kehalise kasvatuse oppides kasutatakse digivahendeid teabe otsimiseks,
kogumiseks, tootlemiseks ja esitamiseks. Kogutud teavet rakendatakse loovtoddes
eesmirgipiraselt. Opitakse loominguga tegelemiseks valima ainespetsiifiliselt vajalikke



digivahendeid. Oppides ning digitaalset sisu luues ja siilitades kasutatakse erinevaid
audiovisuaalseid ning muid  multimeediumi vahendeid ja rakendusi. Ollakse teadlik
autoridiguste jargimise kohustusest digikeskkonnas. Suurendatakse teadlikkust digivahendite
rakendamisega kaasneda voivatest terviseriskidest ja internetis loomingu jagamise
turvalisusest

Valdkonnapiidevuse kujundamine

Kehakultuuripddevus_ vdljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi védrtustamises
elustiili osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti
valmisolekut sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine
kaaslastesse, ausa mingu reeglite jiargimine ning koost0d vadrtustamine sportimisel ja
litkumisel.

Loimumine teiste valdkondadega:

Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.

Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti moistmise, suulise ja kirjaliku
teksti loomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste  voorkeeltepidevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vddrkeelsetest
teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsonu,
mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline
kisitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele uusi ja omaniolisi lahendusi ning oskus
mérgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne pddevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist
vadrtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline piddevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna viartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fiiiisikas ja geograafias.

Liabivad teemad:

Libiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa.
Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fliiisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev ope ja karjiiri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas pi-, elu- ja to6keskkonnas hoolt
oma to6voime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis védrtustab {imbritsevat ning
soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Léibivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad litkkumis- ja treeningriithmad jms).



Libiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
véartustavaks) lihiskonnalitkmeks.

Labiv teema ,,Teabekeskkond” toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub
antud iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vairtused ja kélblus” seostub spordi iilima aate — ausa midngu pohimotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite mdistmine ja nende jirgimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks
isiksuseks.

Opitulemused ITT kooliastme 16puks:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/litkkudes juhtuda voivate onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab
anda elementaarset esmaabi;

3) liigub/spordib reegleid ja voistlusmddrusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdéstes;

4) oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmairgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, dpib
uusi litkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

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

Opitulemused 7. Kklassis :

e Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tihtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust /liiku-misharrastust.

e Moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas véltida olukordi liikudes,
sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral.

e Sooritab 7 elemendist koosneva harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

60m jooks stardikdsklustega

1000m jooks (P); 500m jooks (T)

Sooritab hoojooksult palliviske.

Sooritab kaugushiippe tdishoolt.

Opilane sooritab korvpalli kombinatsiooni.

Mingib reeglite jargi jalgpall ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

Suusatab paaristoukelise tthesammulise sdiduviisi 5 km (T) / 8 km (P).

Oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi.

Opilane osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning jalgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna vdistlustel

e Kasutab IKT vahendeid:

. omab e-mail aadressi, teab kirjasaatmise viisakusreegleid, oskab lisada kirjale

manust;



. teab erinevate digitaalsete suhtluskeskkondade (nt e-post, jututuba, foorum)
voimalusi ja piiranguid, sh konto loomise piiranguid ja mdistab eetilise interneti-
kéitumise aluseid (keelekasutust, kommenteerimist, kasutajanime)

. sooritab  Oppetddga seotud iilesandeid kooli valitud digitaalsetes
opikeskkondades, kasutab eneseviljenduseks sobivaid digivahendeid;

. salvestab nutiseadmega videofaili;

. leiab enda kohta informatsiooni otsingumootori abil, teab, et erinevad

otsingumootorid voivad anda erinevaid tulemusi; koostab otsingu jaoks péringu,
kasutades sobivaid votmesdnu, mis piiravad vastuste arvu,

. tunneb &dra digisuhtluse ohuolukorrad, oskab neid ennetada ning vajadusel
reageerida;

. haldab ja kaitseb oma digitaalset identiteeti nt kooli seadmeid kasutades logib
end vilja;

. loob tekstidokumendi (nt referaadi), jargides etteantud kriteeriume voi kooli
vormistusjuhendit; loob slaidiesitluse jargides etteantud kriteeriume;

Oppesisu-ja tegevused:

Voimlemine

Riviharjutused ja kujundlitkumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja iithinemine,
ristlemine.  Konni-, jooksu- ja  hiiplemis-harjutused:  koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja harjutused vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavad
voimlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele (harjutuste valik ja toime). Riihi arengut
toetavad harjutused: Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-,
kOhu, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 0la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks. Rakendusharjutused. Ronimine Akrobaatika: ratas korvale.
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180° pdére;
jala hooga taha 180°; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.
Harjutused roobaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise toukega (T) ning kiilinarvarstoengust
hoogtous taha (P). Harjutused kangil: Tireltdus jouga (P). Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kdgarhiipe. [luvéimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine,
poorded, vurr, veered ja visked.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Kergejoustik

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Hiipped. Kaugushiippe
eelsoojendus-harjutused. Kaugushiipe. Korgushiipe (iileastumishiipe) Visked. Palliviske
eelsoojendus-harjutused Pallivise hoojooksult.

Sportméangud

Korvpall. Palli porgatamine, so6tmine ja vise korvile lilkumiselt. Petted. Labimurded paigalt
ja litkumiselt. Algteadmised kaitsemingust. Méng lihtsustatud reeglite jargi. Vorkpall.
Sooduharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; s66du-harjutused juhtméngijaga.
Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Punktide

lugemine. Méng lihtsustatud reeglite jargi. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja
nende iilesannete mdistmine. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

Talialad

Suusatamine. Paaristoukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis. Vahelduvtdukeline
kahesammuline uisusamm-tdusuviis. Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-
tousuviis. Laskumine iile ebatasasuste (kiihmu tiletamine, lohu ldbimine, iileminek
vastasndlvale laskumine, jirsemaks muutuval ndlval).

Tantsuline litkumine



Tantsuoskuse arendamine dpitud tantsude baasil. Tantsualase oskussdnavara téiustumine.
Labajalavalss. Jive'i pohisamm. Poiste ja tiidrukute rollid tantsus. Rahvaste ja
seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-tants vm. Loowvtantsu elementide kasutamine. Tants
kui kunst, sport ja kultuur.

Orienteerumine

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



