IV Opitulemused ja dppesisu klassiti
7. Klass, 2 tundi nidalas, kokku 70 tundi

Kasutatav dppevara: v3imla, staadion, ujula, véimlemismatid, pallid, tdhised, eraldussargid.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu

Opitulemused

Hindamine

Loimingud

Arendavad
digipidevused

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele,
regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele.
Ohutu litkumine ja litklemine. Loodust sddstev
litkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusméirused. Aus méng - ausus ja
oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva lilkumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pShimdtted jm).
Kehalise t6ovdime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vdimekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste analiiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised oliimpiamingudest (sh
antiikolimpiaméngudest) ja tuntumatest
oliimpiavditjatest.

Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse
litkumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele.

Jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi.
Liigub/spordib reegleid ja voistlusmadrusi
jargides.

Leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/litkumisviisi, Gpib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid.

Teab Eestis ja maailmas toimuvaid
spordiiiritusi ning sportlasi.

Osaleb aktiivselt liikkumisopetuse tundides,
harrastab liikkumist/sportimist iseseisvalt.

Hinnatakse Gpilase teadmisi ja
oskusi, aktiivsust ja
kaasatdootamist tunnis,
tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud
pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike
todde ning tegevuste alusel.
Tervisest tingitud
erivajadustega Opilasi hinnates
arvestatakse nende osavottu
litkumisdpetuse tundidest.
Hinnatakse pilase teadmisi
spordist, litkumisest ja
kehaliste harjutuste
sooritamisest.




Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise
voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile®.

ORIENTEERUMINE

Kaardi peenlugemine (vdikeste objektide lugemine
ja meeldejatmine). Sobivaima tee variandi valik.
Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide mélu jargi kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi
ja takistuste jargi.

Labib orienteerumisraja oma voimete
kohaselt.

Oskab méirata suunda kompassiga.
Oskab lugeda kaarti ja maastikku.

Orienteerumisraja ldbimine.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

1) Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja
liitumine, lahknemine ja tihinemine, ristlemine.

2) Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate voéimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena

3) Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla-
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks

4) Riistvoimlemine. Kiiiinarvarstoengust hoogtdus
taha ja harkistest tirel ette (P).

tireltdus rodbaspuudel (T)

5) Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis.

6) Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette podre 180°;
jala hooga taha podre 180°; poolspagaadist tdus taga

1) Oskab rivi- ja korraharjutusi

2) Oskab iseseisvalt voimelda. Sooritab
opitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika
saatel. (T)

3) Oskab arendada oma kehalisi voimeid,
sooritada erinevaid jou- ja venitusharjutusi
4) Sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel.

5) Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

6) Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil
(T).

7) Sooritab hark- ja/voi kégarhiipe.

Hinnatakse teadmiste ja
oskuste omandamist,

teadmiste rakendamist ning
oOpilaste koostodoskust.

Hinnatakse jargmist:

Akrobaatika harjutus.
Rodbaspuu harjutus.
Kangi harjutus.




oleva jala sammuga ette; erinevaid
mahahiippeid.
7) Toenghiipe. Hark- ja/vdi kédgarhiipe.

LIIKUMIS - OSKUSED VAHENDIGA JA
VAHENDITA
1) Sprint, jooksuharjutused, ldhteharjutused,

stardikésklused, reageerimisharjutused, kiirjooks.

2) Ringteatejooks.

3) Kestvusjooks.

4) Kaugushiippe erialased tehnikaharjutused.
hoojooks koos sammumargiga.

Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega

5) Korgushiippe tehnikaharjutused, hoojooks.
Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopp tehnika.

6) Pallivise hoojooksult

7) Kuulitduget tutvustavad tehnikaharjutused.

Kuulitduge paigalt
Kuulitduge ristsammuga

1) Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega.
2) Ringteatejooksu teatevahetus.

3) Suudab joosta jarjest 12 minutit (cooperi
test)

4) Sooritab tédishoolt kaugushiippe dige
tehnikaga.

5) Sooritab iileastumistehnikas voi
flopphiippes korgushiippe.

6) Sooritab hoojooksult palliviske.

7) Teab kuulitouke ettevalmistavaid
harjutusi.

Hinnatakse jargmist:

Kiirjooks.
Kaugushiipe.
Pallivise.
Kuulitduge.




VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
1) Korvpall. Palli porgatamine iimber tdhiste
slaalomina ja sammudelt vise korvile, s66tmine

1) Sooritab tundides dpitud sportméngude
tehnika elemente.
Sooritab korvpalli kombinatsiooni. Sooritab

Hinnatakse jargmist:
- Korvpalli ja vorkpalli
elemendid ning

paarilisega litkumiselt. Vabavisked. labimurded paigalt ja litkumiselt ning petted. ménguoskus.
Labimurded paigalt ja liikkumiselt. Petted. Maingib reeglite jérgi korvpalli.

Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli 2) Sooritab vorkpalli sddduharjutusi iile

voistlusméarused. vorgu. Sooritab alt- ja iilalt pallingu,

Ming reeglite jargi (3:3 ja 5:5) riindel6dgi. Méngib reeglite jargi.

2) Vorkpall. 3) Suudab sooritada erinevaid sodduharjutusi
Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Kasutab erinevaid opitud elemente

Sodduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja méngusituatsioonis. Méng reeglite jargi.

pallingu vastuvott. Alt palling ja vastuvott (T)

Riindel6ok hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng.

Mingijate asetus platsil ja litkumine pallingu

sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

3) Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine

erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende

iilesannete moistmine. Méang.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENDIL 1) Suudab libistada tdusul Suusatamine

1) Libisamm-tdusuviis.

2) Sahk-, uisusamme-, paralleelpdore.

3) Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

4) Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

2) Teab poordeid liitkumiselt.

3) Teab ja sooritab tdusu-, laskumis-

ja pidurdusviise.

4) Suusatab paaristoukelise {ihesammulise
soiduviisiga.

Oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt teisele.
Suusatab kepitduketa uisusamm-
sdiduviisiga tempovarianti.

Erinevate sdiduviiside
tehniline sooritus
Suusatamine distantsile ,
ajale/ hindele.




Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

Labib jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P)
distantsi.

EDASILIOKUMISOSKUS 1) Ujub krooli 100m, selili 100m, piisib vee | Ujumine
Ujumine peal 2min ja sukeldub.
Ohutusnduded ja kord basseinis 2)Taidab ohutusndudeid ja korda basseinis.
ja ujumispaigas. 3)Téidab hiigieenindudeid basseinis ja
Hiigieeninduded ujumisel. pesuruumis.
Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine. Tantsib Spitud paaris- ja rithma tantse. Teab
Tantsud Spetaja valikul vastavalt neidude ja tantsulist oskussdnavara ja pShisamme.
noormeeste arvule klassis. Tantsib loovtantsu.
Omandatakse moisted, oskussdnad, Teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri
pShisammud ja kombinatsioonid. Soorollid tantsus. | traditsioone
Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Popkultuur. Tants
kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine 5212:;5: (;?gr:pnﬁ%aet::::i

Kehaliste voimete arendamine- lihastegevuse
energeetika, aeroobne ja anaeroobne tooreziim. Joud,
painduvus, kiirus , osavus, koordinatsioon, tasakaal.

Teadmine organismi erinevatest
energeetilistest taastootmisvdimetest.
Anaeroobse ldve mdistmine. Jou olulisuse
mdistmine, et tagada iildkehalise
ettevalmistuse vajalik tase.

Painduvus - hea painduvuse tase tagab
koormatud lihaste ja kddluste parema
elastsuse.

Kiirus - arusaam kiiruse erinevatest
vormidest: liigutusreaktsiooni kiirus,
iiksikliigutus kiirus, litkumiskiirus.
Osavus - olulisuse téhtsustamine.
Koordinatsioon - arendada tildist

Kehalisi voimeid moddetakse
EUROFIT - testide abil.
Kehaliste voimete testide
pohjal jélgida opilase arengut,
analiiiisivdimet ja nende pohjal
jérelduste tegemise oskusi.
Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse
Opilase arengut ning tema
tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel.

Kehaliste voimete test hindele.




koordinatsiooni ja ka vdimalusel spetsiifilist
koordinatsiooni.

Tasakaal - kehapoolte voimekuse
vordsustamine ja astimmeetria vihendamine.

KEHALINE AKTIIVSUS
~ ~ Lo6imin Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Vﬁ;m;hf’:: digipi dev:se d
Opilastele teadvustamine, et regulaarne kehaline Oskused ja teadmised kuidas regulaarselt Liikumispdeviku esitamisel Tehnoloogiliste
aktiivsus on oluline tervise komponent. kehaliselt aktiivne olla nii tunnis, litkumisaktiivsuse, vahendite kasutam
Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust  |treeningutel, vabal ajal, kui ka erinevates eneseanaliiiisi alusel. (nutikellad,
kehalisest aktiivsusest. Oskused olla aktiivne iga paev |situatsioonides. sammulugejad,
(tunnis, vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida oma Oskus pidada litkumispédevikut oma tegevuste nutitelefonid),
litkumisi ja treeninguid sellise koormusega, et ja liikkumiste kohta ja analiiiisida tegevusi erinevate
tugevdada oma tervist. Teadmised tervistava liikumise (liikumine programmide
erineva intensiivsusega, individuaalse kasutamine litkum|
koormusega) ja tervistava taastumise info edastamiseks.
(trauma- vd4i haigusejargne taastumine)
pohimotete kohta.
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
~ ~ Lo6imin Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Vﬁ;m;hf’:: digipi dev:se d

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad
ennetada stressi ja pinget. Meelerahuharjutused
(tdhelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-,
16dvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittevdistkondlikud méngud)

Oskused, teadmised, mille abil 16dvestuda,
rahuneda ja keskenduda. Oskus juhtida
emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi.

Teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka
véljaspool dppeainet pingeliste olukordadega
toime tulemisel. Oskused selle kohta, kuidas
tulla toime vaimse ja kehalise koormusega nii
selle ajal kui ka pérast seda.




