Kehalise kasvatuse ainekava 7. klassile (poisid)

1. Kehalise kasvatuse õpetusega taotletakse, et õpilane: 
· omandab põhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

· järgib ohutus- ja hügieeninõudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivälistel spordiüritustel ning iseseisvalt liikudes, sportides ja liigeldes; 

· oskab vältida ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda võivate õnnetusjuhtumite korral;

· teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise võimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

· järgib sportides/liikudes reegleid ja võistlusmäärusi; 

· liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostööd tehes; 

· selgitab ausa mängu põhimõtete realiseerimist spordis ja elus;

· valdab teadmisi antiik- ja nüüdisolümpiamängudest ning Eesti sportlaste saavutustest olümpiamängudel;

· harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;

· tunneb huvi koolis ja/või väljaspool toimuvate spordi- ja tantsuürituste vastu, võtab neist osa võistleja (osaleja), pealtvaataja või kohtuniku/korraldajate abilisena;

· soovib õppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada iseseisvaks liikumisharrastuseks vajalikke teadmisi.
2. Tundide arv: 2 nädalatundi, kokku 70 tundi õppeaastas

3. Teemad
Võimlemine
Riviharjutused ja kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja ühinemine, ristlemine. Kõnni-, jooksu- ja hüplemisharjutused. Koordinatsiooniharjutused. 

Rühi arengut toetavad ja suunavad harjutused: harjutused lülisamba vastupidavuse arendamiseks ja kõhulihaste treenimiseks; lõdvestusharjutused; venitusharjutused reielihastele. 

Ronimine köiel erinevaid võtteid kasutades. 

Akrobaatika: ratas kõrvale. Akrobaatikaharjutused paarides ja kolmikutes. 

Teadmised kaaslase abistamisest ja julgestamisest võimlemisharjutuste sooritamisel.
Kergejõustik
Teadmised olümpiamängude programmi kuuluvatest kergejõustikualadest, s.h antiikolümpiamängude programmi kuulunud aladest. Jooks. Sprindi soojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Hüpped. Kaugushüppe soojendusharjutused. Kaugushüpe. Kõrgushüpe (üleastumishüpe). Visked. Eelsoojendusharjutused palliviskeks. Pallivise hoojooksult.
Sportmängud
Sportmängudes tekkida võivad vigastused, nende vältimine ja esmaabi. 
Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine ja vise korvile liikumiselt. Petteliigutused. Läbimurded paigalt ja liikumiselt. Algteadmised kaitsemängust. Mäng lihtsustatud reeglite järgi. Võrkpall. Sööduharjutused paarides ja kolmikutes lisaülesannetega, ka juhtmängijaga. Ülaltpalling. Punktide lugemine. Mängijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks. Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide täiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja ründaja ja nende ülesannete mõistmine. Saalihoki. Algteadmised taktikast, kaitse- ja ründemängust. Mäng saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglitega. Pesapall. Soome pesapall: söötmine, löömine. Mäng lihtsustatud reeglite järgi. Sulgpall. Löögid ülalt.
Orienteerumine
Üldsuuna ja täpse suuna (asimuut) määramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastiku võrdlemine, asukoha määramine.
Talialad
Suusatamine. Paaristõukeline kahesammuline uisusamm-sõiduviis. Vahelduvtõukeline kahesammuline uisusamm-tõusuviis. Poolsahkpöörde kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-tõusuviis. Laskumine üle ebatasasuste (kühmu ületamine, lohu läbimine, üleminek vastasnõlvale laskumine, järsemaks muutuval nõlval).
Õpitulemused. 7. klassi lõpetaja:

· teab kehaliste harjutustega tegelemise põhimõtteid;

· teab ohutusnõudeid, hügieeninõudeid ja karastamise võtteid sportimisel;

· teab õpitud spordialade võistlusmäärustikke ja oskussõnu;

· teab olümpiamängudest ja rahvusvahelistest suurvõistlustest, Eesti ja maailma parimatest sportlastest;

· oskab arendada oma kehalisi võimeid;

· oskab tegeleda iseseisvalt õpitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida, võistelda ja lõdvestuda;

· oskab mängida võistlusmääruste kohaselt üht sportmängu ja teisi õpitud mänge lihtsustatud reeglite järgi;

· oskab valida liikumiskiirust;

· suudab läbida orienteerumise õpperada;

· oskab suusatada sobivat sõidutehnikat kasutades;

· oskab joosta erinevaid distantse, hüpata kõrgust ja kaugust ning sooritada hüppeid ja viskeid;

· oskab kasutada enesekontrollivõtteid;

· oskab anda esmaabi.
Hindamine: III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivälises tegevuses. Õpilase teadmistele hinnangut andes tuleks eelkõige arvestada õpilase võimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele võimetele hinnangut andes peab tulemuse kõrval arvestama õpilase arengut ning õpilase tehtud tööd tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele võimekusele hinnangut andes rakendatakse ka õpilase enesehindamist.
