Kehaline kasvatus VIl klass, 70 tundi

Opitulemused

Oppesisu ja praktilised t66d

Opilane
1) sooritab 6pitud vaba- voi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni rédbaspuudel (T, P) ja

poomil (T) / kangil (P);
4) sooritab dpitud toenghtppe (hark- ja/voi kagarhipe).

Teema: Véimlemine

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: koordinatsiooni-
harjutused. Péhivéimlemise harjutused vahendita ja
vahenditega, harjutused muusika saatel. Uldarendavate
vbimlemisharjutuste komplekside koostamine (harjutuste valik
ja jarjekord).

Ruhi arengut toetavad harjutused: harjutused lulisamba
vastupidavuse arendamiseks; jduharjutused selja-, kdhu,
tuhara- ja abaluulahendajatele lihastele; venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid; plramiidid.
Harjutused rodbaspuudel: tireltdus Uhe jala hoo ja teise
tdukega (T) ning harkistest tirel ette (P).

Harjutused kangil: tireltdus jéuga, kaarhoor (P).
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette 1800 poodre; jala hooga
taha 1800; poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette;
erinevad mahahupped.

Toenghupe: hark- ja/vdi kdgarhupe.

lluvéimlemine: harjutused palliga: hood, ringid, kaheksad,
vaanakud, visked ja puuded (T).

Opilane
1) sooritab taishoolt kaugushippe ja tleastumistehnikas
kérgushuppe;
2) sooritab hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga
kuulitduke;
3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
4) suudab joosta jarjest 9 minutit.

Teema: Kergejoustik

Jooks: Kiirjooksu tehnika; ringteatejooks; kestvusjooks.
Hupped: Kaugushlpe; kdrgushlppe eelsoojendusharjutused;
flopphuppe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.
Heited, tduked: Kuulitduke juurdeviivad harjutused

Opilane
1) sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted;

Teema: Pallimangud
Korvpall: Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt.




2) oskab reeglite jargu mangida korvpalli.
3) sooritab pallingu, rindel6ogi ja nende vastuvotu.

Vise so0dulevastulikumiselt. Katted. Mang 3:3 ja 5:5.
Vérkpall: Ulalt palling. Pallingu vastuvétt. Rundel6ok huppeta ja
kaitsemang paarides. Mangutaktika, kolme puute dpetamine.

Opilane
1) suusatab paaristdukelise Uhe- ja kahesammulise
sdiduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-soiduviisiga
tempovarianti;

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

Teema: Suusatamine

Paaristdukeline thesammuline uisusamm-sodiduviis.

Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii klassikalises kui uisusamm
tehnikas.

Poolsahk-paralleelpdore.

Lihtsa slaalomiraja labimine poolsahk-paralleelpooretega.
Teatesuusatamine (voistlusmaarused). Mangud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Opilane
1) tantsib &pitud paaris- ja rihmatantse ning
kombinatsioone autoritantsudest;
2) arutleb erinevate tantsustiilide ule;

3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Teema: Ritmika/tantsuline liikumine

Tantsu karakteersus ja valjenduslikkus sh arvestades soolisi
erinevusi.

Aeglane valss. Samba pdhisamm. Valsisammu taiustamine.
Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu elementide
kasutamine.

Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

Opilane
1) labib orienteerumisraja oma voéimete kohaselt;
2) oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku;
3) oskab valida diget likumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul.

Teema: Orienteerumine

Kaardi peenlugemine: vaikeste objektide lugemine ja
meeldejatmine.

Sobivaima teevariandi valik.

Orienteerumisraja iseseisev labimine kaardi ja kompassiga.

Koostaja: Tiia Kroonmae




