Kehaline kasvatus VIl klass, 70 tundi

Opitulemused

Oppesisu ja praktilised t66d

Opilane

1) sooritab pdhivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise vdi muusika saatel;

2) hupleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hupitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja
rodbaspuudel,

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja
kangil (P);

6) sooritab 6pitud toenghlppe (hark- voi kagarhtipe).

Teema: Véimlemine

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

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: koordinatsiooni-
harjutused. Pdhivdimlemine ja harjutused vahenditega,
harjutused muusika saatel. Uldarendavad
vdimlemisharjutused erinevatele lihasrihmadele (harjutuste
valik ja toime).

Ruhi arengut toetavad harjutused: harjutused lUlisamba
vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu,
tuhara- ja abaluulahendajatele lihastele; venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Rakendusharjutused: ronimine.

Akrobaatika: ratas korvale.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 180 kraadi pdore; jala
hooga taha 180 kraadi p6o6re; poolspagaadist tdus taga oleva
jala sammuga ette; erinevad mahahtpped.

Harjutused rédbaspuudel: tireltdus Uhe jala hoo ja teise
tdukega (T) ning kitnarvarstoengust hoogtdus taha (P).
Harjutused kangil: tireltdus jéuga (P).

Toenghtipe: harkhlpe ja/voi kagarhlpe.

lluvéimlemine (T): harjutused rédngaga. Hood ja hooringid,
kaheksad, ringitamine, podrded, vurr, veered ja visked.
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Opilane
1) sooritab madallahte stardikasklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushippe paku tabamisega ja
uleastumistehnikas kérgushuppe;

Teema: Kergejoustik

Jooks: sprindi eelsoojendusharjutused, ringteatejooks,
kestvusjooks.

Hupped: kaugushippe eelsoojendusharjutused, kaugushupe,
kdrgushupe (lleastumishtipe).




3) sooritab hoojooksult palliviske;
4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
5) jookseb jarjest 9 minutit.

Visked: palliviske eelsoojendus-harjutused, pallivise hoojooksult.

Opilane

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid likumismange ja
teatevdistlusi palliga;

2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid;

3) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt
viske korvile korvpallis;

4) sooritab Ulalt- ja alts6ddud paarides ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

5) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia
sisekuljega jalgpallis;

6) mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite
jargi ja/voi sooritab dpitud sportmangudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

Teema: Pallimangud

Korvpall: Palli pérgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt.
Petted. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Algteadmised
kaitsemangust. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Vérkpall: S66duharjutused paarides ja kolmikutes
lisalilesannetega, s6ddu-harjutused juhtméangijaga. Ulalt palling.
Mangijate asetus platsil ja likumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Opilane

1) suusatab paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristoukelise kahesammulise uisusamm-
sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpddrde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) labib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Teema: Suusatamine

Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Vahelduvtdukeline kahesammuline uisusamm-tdusuviis.
Poolsahkpodorde kasutamine slaalomirajal.
Jooksusamm-tdusuviis.

Laskumine Ule ebatasasuste (kihmu Uletamine, lohu labimine,
uleminek vastasndlvale laskumine, jarsemaks muutuval ndlval).

Opilane
1) tantsib dpitud paaris- ja ruhmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse;
2) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

Teema: Rutmikal/tantsuline lilkumine

Tantsuoskuse arendamine dpitud tantsude baasil. Tantsualase
oskussoOnavara taiustumine. Labajalavalss. Jive'i pdhisamm.
Poiste ja tudrukute rollid tantsus.

Rahvaste ja seltskonnatantsud sh kontratantsud, line-tants vm.




Loovtantsu elementide kasutamine.
Tants kui kunst, sport ja kultuur.

Opilane

1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

2) teab pdhileppemarke (10-15);

3) orienteerub etteantud vdi enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

4) arvestab liikumistempot valides erinevaid
pinnasetlupe, reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab mangida orienteerumismange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Teema: Orienteerumine

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

Koostaja: Tiia Kroonmae




