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Hoe hierdie kursus werk  

Hierdie reeks voldoen aan die vereistes van die Nasionale Kurrikulum- en 

Assesseringsbeleidsverklaring (NKABV) vir die Senior Fase.  

 In Graad 7 bestaan hierdie reeks uit twee kernkomponente: ’n Leerdersboek en ’n 

Onderwysersgids.  

Die Leerdersboek 

• Die Leerdersboek bied inhouds- en onderwerpskennis, asook aktiwiteite vir 

leerders om hulle kennis en vaardighede te ontwikkel, te oefen en te konsolideer.  

• Geskrewe tekste word ondersteun deur foto’s en illustrasies wat help om die 

inhoud te verduidelik. Alle voorbeelde, aktiwiteite en illustrasies is 

verteenwoordigend van alle kultuurgroepe.  

• Aktiwiteite raak al hoe meer uitdagend sodat leerders algaande hulle begrip van 

konsepte ontwikkel.  

Die Onderwysersgids 

• Die Onderwysersgids voorsien jou as onderwyser van al die beplannings-, 

onderrig- en assesseringsinstrumente.  Onderwysers ontvang leiding hoe om 

belangrike begrippe te onderrig. 

Hoe om die Onderwysersgids te gebruik 

• Die Onderwysgids vir Lewensoriëntering dek al vyf onderwerpe van die 

Lewensoriëntering-leerplan en bied ryk hulpbronne om volledige 

kurrikulumdekking en die suksesvolle ontwikkeling van 

Lewensoriënteringsvaardighede in Graad 7 te verseker. 
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• Die Onderwysersgids ondersteun jou deur steun en inligting te verskaf hoe om die 

vak te onderrig. Sommige van die kenmerke wat jy in die Onderwysersgids sal 

teenkom, sluit die volgende in: 

 

 

Definieer vak-, KABV- en 

onderrigterminologie vir die 

onderwyser  

 

 

 

 

Bied formele assesseringstake soos 

deur die KABV vereis  

 

 

Struktureer die kursus in lesse, met raad 

hoe om die inhoud volgens die KABV 

tydsgewys te versprei. 

 

 

 

 

Bykomende hulpbronne 

ondersteun kerninhoud 
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Die Nasionale Kurrikulum- en Assesserings-
beleidsverklaring 

Hierdie reeks is gebaseer op die Nasionale Kurrikulumverklaring Graad R–12 (NCS, 

Januarie 2012), wat die beleidsdokument vir leer en onderrig in Suid-Afrika is. Die 

NKV bestaan uit drie dokumente, naamlik: 

• Kurrikulum- en Assesseringsbeleidsverklaring (KABV) van alle goedgekeurde 

vakke vir Graad R–12  

• Nasionale Beleid verwysend na die Program- en Bevorderingsvereistes van die 

Nasionale Kurrikulumverklaring Graad R–12 

• Nasionale Protokol vir Assessering Graad R–12 (Januarie 2012).  

 

Elke KABV-dokument het vier afdelings: 

• Afdeling 1: Inleiding tot die Nasionale Kurrikulum- en 

Assesseringsbeleidsverklaring vir die spesifieke vak 

• Afdeling 2: Die spesifieke vak se doelstellings, tydstoekenning en vereistes om dit 

as ’n vak aan te bied 

• Afdeling 3: Oorsig van onderwerpe en onderrigplan vir die spesifieke vak 

• Afdeling 4: Assessering in die spesifieke vak 

• Afdeling 2, 3 en 4 van die KABV-dokumente, saam met die Nasionale Beleid wat 

betrekking het op die Program- en Bevorderingsvereistes van die NKV, 

verteenwoordig die norme en standaarde van die Nasionale Kurrikulumverklaring 

Graad R–12. Saam vorm hierdie dokumente die grondslag vir die bepaling van die 

minimum uitkomste, prosesse en prosedures vir die assessering van 

leerderprestasie in openbare en onafhanklike skole.  

  

Afdeling 1 Riglyne vir onderrig in die Senior Fase 
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Toekenning van onderrigtyd 

Die onderrigtyd in die Senior Fase is soos volg:  

Vak 
Onderrigure per 

week 

Totale aantal uur per 

kwartaal 

Huistaal  5 50 

Eerste Addisionele Taal  4 40 

Wiskunde  4,5 45 

Natuurwetenskap    3 30 

Sosiale Wetenskap 3 30 

Tegnologie 2 20 

Ekonomiese en Bestuurswetenskappe 2 20 

Lewensoriëntering 2 20 

Skeppende Kunste 2 20 

Totaal 27,5 275 

Leer in die Senior Fase 

Oorsig van onderwerpe 

 Graad 7 Graad 8 Graad 9 

Selfontwikkeling in 

die samelewing 

 

Begrip: Selfbeeld 

Veranderinge in seuns en 

meisies: puberteit 

Groepsdruk 

Begrippe: persoonlike 

dieet en voeding 

Begrippe: 

selfbeeldvorming en 

selfmotivering 

Begrip: seksualiteit 

Verhoudings en 

vriendskappe 

Doelstellingsvaardighe

de: persoonlike 

lewenstylkeuses 

Seksuele gedrag en 

seksuele gesondheid 

Uitdagende situasies: 

depressie, hartseer, 

verlies, trauma en 

krisis 

Gesondheid-, sosiale 

en omgewings- 

verantwoordelikheid 

 

Dwelmmisbruik 

Begrip: 

omgewingsgesondheid 

Algemene siektes: 

Tuberkulose, suikersiekte, 

epilepsie, vetsug, 

anoreksie, MIV en Vigs 

Sosiale faktore wat 

bydra tot 

dwelmmisbruik 

Omgewingsgesondhei

d-kwessies 

 Besluitneming oor 

gesondheid en 

veiligheid: MIV en 

Vigs 

Begrip: vrywillige diens 

Gesondheids- en 

veiligheidskwessies 

wat met geweld 

verband hou 
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Grondwetlike regte 

en 

verantwoordelikhede 

 

Menseregte soos in die 

Suid-Afrikaanse Grondwet 

bepaal 

Eerlike spel in ’n 

verskeidenheid 

sportaktiwiteite 

Hantering van misbruik 

Rol van mondelinge 

tradisies en heilige 

geskrifte van 

hoofgodsdienste 

Nasiebou  

Begrip: 

menseregteskendings 

Begrip: 

geslagsgelykheid 

Begrip: kulturele 

verskeidenheid in 

Suid-Afrika 

Bydraes van verskeie 

godsdiensorganisasie

s tot sosiale 

ontwikkeling 

Kwessies wat verband 

hou met burgers se 

regte en 

verantwoordelikhede 

Grondwetlike waardes 

Bydraes deur 

verskillende 

godsdienste om vrede 

te bevorder 

Sportetiek  

 

Wêreld van werk 

 

Belangrikheid van lees en 

studeer 

Loopbaanvelde 

Nabootsing van 

loopbaanverwante 

aktiwiteite 

Verskillende leerstyle 

Ses 

loopbaankategorieë 

Verhoudings tussen 

prestasie in 

skoolvakke en 

belangstellings en 

vermoëns 

Besluitnemingsproses 

Tydbestuursvaar-

dighede 

Lees en skryf vir 

verskillende doeleindes 

Keuses beskikbaar na 

voltooiing van Graad 9 

Kennis van die wêreld 

van werk 

Loopbaan- en 

vakkeuses 

Studie- en 

loopbaanbefondsers 

Beplan vir eie 

lewenslange leer 

Liggaamsopvoeding 

Neem deel aan 

fiksheidsprogram 

Neem deel aan 

gemeenskap- of inheemse 

speletjies, insluitend inval 

as begrip 

Voer ’n reeks 

liggaamsaktiwiteite uit 

Neem deel aan ’n 

buitenshuise 

ontspanningsprogram 

Veiligheidskwessies 

Neem deel aan 

liggaamsaktiwiteite 

wat 

fiksheidskomponente 

bevorder 

Speel teikenspeletjies 

Program om 

bewegingstegnieke te 

verbeter 

Neem deel aan ’n 

buitelug 

ontspanningsprogram  

Veiligheidskwessies 

Verbeter eie 

liggaamlike 

welsynsvlak 

Voer ’n spelplan vir 

individuele of 

spansport uit  

Verfyn eie en 

groepsuitvoering van 

bewegingsaktiwiteite 

Verfyn eie uitvoering in 

’n buitelug 

ontspanningsaktiwiteit 

Veiligheidskwessies 
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Oorsig 

Assessering handel oor die insameling van bewyse oor die leerder se leer. Dit vorm ’n 

integrale deel van onderrig en leer, en moet saam met die lesinhoud beplan word. 

Assessering help om die behoeftes van die leerders te identifiseer. Dit bied ook 

bewyse van vordering, stel onderwysers in staat om te besin oor wat hulle doen, en 

verskaf terugvoer en verslagdoening aan alle belanghebbendes. Goeie 

assesseringspraktyk in Lewensoriëntering sluit in: 

• Assesseer of vaardighede en doelstellings op inhoudskennis toegepas word. 

• Verskaf terugvoer . 

Onderrigplan vir Lewensoriëntering Graad 7 

Hierdie onderrigplan toon die volgende: 

• Die tyd toegeken aan die onderwerpe vir die kursus per kwartaal. 

• Waar om die tersaaklike inhoud en aktiwiteite in die Leerdersboek te vind. 

• Hierdie onderrigplan volg dieselfde tydstoekenning soos in die KABV vir 

Lewensoriëntering uiteengesit. Dit veronderstel twee uur onderrig per week. Een 

uur per week sal gewy word aan die onderrig van Liggaamsopvoeding, en die 

ander uur aan een van die ander onderwerpe, soos deur KABV bepaal. 

  

Afdeling 2 Beplanning en assessering 
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Kwartaal 
Inhoud/onderwerpe  

(soos deur KABV bepaal) 
Leerdersboek 

Aktiwiteite en 

assessering 

1 Kwartaal 1 Bladsy 7 

Selfontwikkeling in die samelewing 

• Selfbeeld  

Eenheid 1 

Bladsy 8-13 
Aktiwiteite 1–4 

Liggaamsopvoeding 

• Deelname aan ’n fiksheidsprogram  

• Veiligheidskwessies wat verband hou 

met fiksheidsaktiwiteite 

Eenheid 2 

Bladsy 14 
Aktiwiteit 5 

Selfontwikkeling in die samelewing 

• Veranderinge in seuns en meises: 

Puberteit en geslagbou 

Eenheid 3 

Bladsy 15–20 
Aktiwiteite 6–8 

Liggaamsopvoeding 

• Deelname aan ‘n fiksheidsprogram  

• Deelname aan en 

bewegingsuitvoering in ’n 

fiksheidsprogram  

Eenheid 4 

Bladsy 21–22 
Aktiwiteite 9–10 

Selfontwikkeling in die samelewing  

• Groepsdruk: Uitwerking van 

groepsdruk 

Eenheid 5 

Bladsy 23–27 
Aktiwiteite 11–12 

Liggaamsopvoeding 

• Deelname aan ’n fiksheidsprogram  

Eenheid 6 

Bladsy 28–29 
Aktiwiteite 13–16 

Wêreld van werk 

• Belangrikheid van lees en studeer:  

• Lees vir genot en lees met begrip 

• Vaardigheid om geheue te ontwikkel  

Eenheid 7 

Bladsy 30–35 
Aktiwiteite 17–18 

Liggaamsopvoeding 

• Deelname aan ’n fiksheidsprogram 

Eenheid 8 

Bladsy 36–37 
Aktiwiteite 19–21 
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Kwartaal 
Inhoud/onderwerpe  

(soos deur KABV bepaal) 
Leerdersboek 

Aktiwiteite en 

assessering 

2 Kwartaal 2 Bladsy 39 

Grondwetlike regte en 

verantwoordelikhede  

• Menseregte soos in die Suid-

Afrikaanse Grondwet bepaal 

• Eerlike spel in ’n verskeidenheid 

atletiek- en sportaktiwite: Die rol van 

waardes, vetroue en respek vir verskil 

Eenheid 1 

Bladsy 40–45 
Aktiwiteite 1–3 

Liggaamsopvoeding 

• Speel gemeenskap- of inheemse 

speletjies wat die konsep van inval 

insluit  

• Veiligheidskwessies  ten opsigte van 

deelname aan invalspeletjies 

Eenheid 2 

Bladsy 46–48 
Aktiwiteite 4–5 

Grondwetlike regte en 

verantwoordelikhede  

• Hantering van mishandeling in 

verskillende situasies: tussen  

volwassenes en kinders, en binne die 

portuurgroep 

Eenheid 3 

Bladsy 49–55 
Aktiwiteite 6–10 

Liggaamsopvoeding 

• Speel gemeenskap- of inheemse 

speletjies wat die konsep van inval 

insluit  

• Deelname aan en 

bewegingsuitvoering in gemeenskap- 

of inheemse speletjies 

Eenheid 4 

Bladsy 56–57 
Aktiwiteite 11–12 

Wêreld van werk 

• Loopbaanvelde  

Eenheid 5 

Bladsy 58–65 
Aktiwiteite 13–18 

Liggaamsopvoeding 

• Speel gemeenskap- of inheemse 

speletjies wat die konsep van inval 

insluit  

• Deelname aan en 

bewegingsuitvoering in gemeenskap- 

of inheemse speletjies 

Eenheid 6 

Bladsy 66–67 
Aktiwiteite 19–22 
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Kwartaal 
Inhoud/onderwerpe  

(soos deur KABV bepaal) 
Leerdersboek 

Aktiwiteite en 

assessering 

3 Kwartaal 3 Bladsy 69   

Gesondheid, sosiale en 

omgewingsverantwoordelikheid 

• Dwelmmisbruik  

Eenheid 1 

Bladsy 70–78 
Aktiwiteite 1–6 

Liggaamsopvoeding 

• Uitvoering van ’n reeks 

liggamsaktiwiteite wat draai, 

balanseer, oplig en ritmiese 

bewegings insluit 

• Veiligheidsmaatreëls wat verband 

hou met bewegingsaktiwiteite  

Eenheid 2 

Bladsy 79–81 
Aktiwiteite 7–9 

Gesondheid, sosiale en 

omgewingsverantwoordelikheid 

• Omgewingsgesondheid 

Eenheid 3 

Bladsy 82–87 
Aktiwiteite 10–11 

Liggaamsopvoeding 

• Uitvoering van ’n reeks 

liggamsaktiwiteite wat draai, 

balanseer, oplig en ritmiese 

bewegings insluit 

• Deelname en bewegingsuitvoering in  

’n reeks liggamsaktiwiteite wat draai 

balanseer, oplig en ritmiese 

bewegings insluit  

Eenheid 4 

Bladsy 88–89 
Aktiwiteite 12–13 

Wêreld van werk 

• Nabootsing van loopbaanverwante 

aktiwiteite 

• Waarde en belangrikheid van werk 

om persoonlike behoeftes en 

potensiaal te vervul 

Eenheid 5 

Bladsy 90–97 
Aktiwiteite 14–18 

Liggaamsopvoeding 

• Uitvoering van ’n reeks 

liggamsaktiwiteite wat draai, 

balanseer, oplig en ritmiese 

bewegings insluit 

• Deelname en bewegingsuitvoering in  

’n reeks liggamsaktiwiteite wat draai 

balanseer, oplig en ritmiese 

bewegings insluit  

Eenheid 6 

Bladsy 98–99 
Aktiwiteit 19 
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Kwartaal 
Inhoud/onderwerpe  

(soos deur KABV bepaal) 
Leerdersboek 

Aktiwiteite en 

assessering 

4 Kwartaal 4 Bladsy 101 

Selfontwikkeling in die samelewing 

• Persoonlike dieet en voeding  

Eenheid 1 

Bladsy 102–106 
Aktiwiteite 1–2 

Liggaamsopvoeding 

• Deelname aan ’n buitelug-

ontspanningsprogram  

• Veiligheidskwessies wat verband hou 

met ontspanningsaktiwiteite 

Eenheid 2 

Bladsy 107–108 
Aktiwiteit 3 

Gesondheid, sosiale en 

omgewingsverantwoordelikheid 

• Algemene siektes: Tuberkulose, 

suikersiekte, epilepsie, vetsug, 

anoreksie, MIV en Vigs 

Eenheid 3 

Bladsy 109–116 
Aktiwiteite 4–7 

Liggaamsopvoeding 

• Deelname aan ’n buitelug-

ontspanningsprogram  

• Deelname aan en 

bewegingsuitvoering in 

ontspanningsprogramme  

Eenheid 4 

Bladsy 117 
Aktiwiteit 8 

Grondwetlike regte en 

verantwoordelikhede  

• Rol van mondelinge tradisies en 

heilige geskrifte in hoofgodsdienste in 

Suid-Afrika 

Eenheid 5 

Bladsy 118–121 
Aktiwiteit 9 

Liggaamsopvoeding 

• Deelname aan ’n buitelug- 

ontspanningsprogram  

• Deelname aan en 

bewegingsuitvoering in 

ontspanningsaktiwiteit 

Eenheid 6 

Bladsy 122–123 
Aktiwiteite 10–11 
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Voorbeeld van ’n lesplan 

Sommige onderwysers vind daaglikse lesplanne dalk nuttig, hoewel dit nie ’n formele 

beleidsvereiste is nie. Hieronder volg ’n voorbeeld (van Graad 8) van hoe om ’n 

lesplan te voltooi. 

Datum:  Graad:  8 Kwartaal:  1 

Inhoud/begrip:   Eenheid:  5 Kontaktyd:  3 ure 

Aktiwiteit 16 Identitifiseer vriendskappe en 

verhoudings 

Aktiwiteit 17 Kies gepaste maniere om ‘n verhouding te 

begin en vol te hou 

Aktiwiteit 18 Identifiseer gepase en onvanpaste gedrag 

in verhoudings en gebruik probleemoplossings-

vaardighede 

Hulpbronne nodig:    

Tydskrifte 

Lewensoriënteringsboeke 

 

Aktiwiteit 16: Identifiseer vriendskappe en verhoudings 

Skakels met vorige aktiwiteit:   n.v.t. 

Skakels met volgende aktiwiteit:   

Verhoudings word verder ondersoek soos dit verband hou met die begin en 

volhouding daarvan 

Onderrigplan 

Gebruik leerders se eie ervarings om die inhoud oor te dra. 

Probeer gepaste artikels in die klas gebruik om aan leerders te toon dat klasinhoud 

relevant is. 

Assessering:  Onderwyser/groep 

 

Onderwyserbesinning: 
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Assessering 

Assessering is die beplande proses van identifisering, insameling en interpretering van 

inligting oor leerders se prestasie op ’n deurlopende grondslag. Assessering moet 

sowel informeel as formeel wees en ’n verskeidenheid assesseringstake moet gebruik 

word. Leerders moet betyds terugvoer ontvang oor beide informele en formele 

assessering.  

Assessering kan daagliks of informeel gedoen word  

Informele assessering is ’n daaglikse monitering van leerders se vordering. Dit word 

gedoen deur waarnemings, besprekings, praktiese demonstrasies, leerder-onderwyser-

gesprekke, informele klaskamerinteraksies ensovoorts. So byvoorbeeld, is aktiwiteite 

op bladsy 13, 50 en 94 geskik vir informele assessering. 

 Volgens KABV moet informele assessering gebruik word om terugvoer aan die 

leerders te gee en om onderrigbeplanning bekend te maak, maar dit hoef nie 

aangeteken te word om in ag te neem vir bevordering nie. Dit moenie beskou word as 

afsonderlik van leeraktiwiteite wat in die klas plaasvind nie. Leerders of onderwysers 

kan hierdie assesseringstake nasien. 

 Dit is dikwels moeilik vir leerders om uitgebreide skryfwerk te voltooi. Dit is 

waarom ons aktiwiteite soos Aktiwiteit 12 op bladsy 58 en Aktiwiteit 2 op bladsy 105 

voorsien het.  

 Leerders moet gereeld lees en skryf; begin by sinne en paragrawe en vorder tot 

uitgebreide stukke werk. Baie hiervan kan gestruktureer word met die deurwerk van 

aktiwiteite wat in Lewensoriëntering voorsien word. 

Formele assessering  

Sekere take vorm ’n formele assesseringsprogram vir die jaar. Formele 

assesseringstake word nagesien en formeel aangeteken deur die onderwyser ter wille 

van vorderings- en sertifiseringsdoeleindes. Alle formele assesseringstake is 

onderworpe aan moderering met die oog op gehalteversekering en om te verseker dat 

behoorlike standaarde gehandhaaf word. 

 Formele assessering bied aan onderwysers ’n stelselmatige manier om te evalueer 

hoe goed leerders in ’n graad en bepaalde vak vorder. Voorbeelde van formele 

assessering sluit in: geskrewe toetse, eksamens, praktiese take, mondelinge 

aanbiedings, demonstrasies, opvoerings, ensovoorts. Formele assesseringstake vorm 

deel van ’n jaarlange formele assesseringsprogram in elke graad en vak. 
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Formele Assesseringsprogram 

Formele assesseringsvereistes vir Lewensoriëntering 

Leerders moet formele assesserings aan die einde van elke kwartaal voltooi. Elke 

formele assessering bestaan uit ’n geskrewe taak, eksamen of projek, en ’n 

Liggaamsopvoedingstaak (LOT).  

Tipes formele assessering vir Lewensörientering 

Projekte  

Leerders voltooi een Lewensoriënteringsprojek gedurende die derde kwartaal van elke 

graad. Die projek sal verband hou met werk wat daardie kwartaal gedoen is. 

Die projek sal ’n verskeidenheid vaardighede toets en van leerders verwag om 

navorsing te doen en inligting te verkry, die data te versamel en dit te evalueer. Hulle 

sal dan gevra word om die data op een of ander manier aan te bied (as ’n plakkaat, 

verslag, mondelinge aanbieding). 

Die projek sal oor ’n langer tyd strek. Onderwysers maak die projek in die klas bekend 

en verskaf deurgaans leiding. Daar sal egter van leerders verwag word om baie op 

hulle eie tuis aan die projek te werk. Die onderwysers word aangeraai om die 

vordering van die projek gereeld by te werk om te verseker dat leerders vertroue het in 

hulle taak. Terugvoer oor die vordering van die projek moet betyds geskied en leerders 

moet gelei word sonder dat die onderwyser voorskryf hoe die projek voltooi moet 

word. 

In die Leerdersboek is daar voorbeeldprojekte (sien bladsy 99 –100). Jy kan dit as ’n 

formele assesseringstaak gebruik. Anders is daar in Afdeling 5 van hierdie 

Onderwysersgids nog ’n projek. 

Eksamens 

Twee eksamens per graad vorm deel van die formele assessering vir elke graad – een 

aan die einde van die tweede kwartaal en die volgende een aan die einde van die 

vierde kwartaal. Daar moet by die volgende riglyne gehou word: 

• Die halfjaareksamen dek die inhoud wat in Kwartaal 1 en 2 onderrig is. Die 

jaareindeksamen dek die inhoud wat gedurende al vier kwartale onderrig is. 

• Toetse en eksamens word onder streng beheerde toestande afgelê.  

• Elke toets en eksamen moet vir ’n reeks kognitiewe vlakke voorsiening maak. 

(Kyk na die tabel in die afdeling oor beplanning vir assessering later in hierdie 

afdeling.) 

• Eksamens moet ten minste 60 minute duur. 
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Kognitiewe vlak Persentasie deur KABV vereis 

Laer orde: 

Kennis en onthou 
40 

Middelorde:  

Begrip en toepassing 
40 

Hoër orde:  

Ontleding, evaluering en sintese 
20 

Ons vraestelle bestaan uit drie afdelings soos deur die KABV voorgeskryf, 

naamlik: 

Afdeling A (25 punte) 

• Alle vrae is verpligtend. 

• Vrae moet begrip en feitekennis toets. 

• Vrae moet ’n kombinasie wees van drie of meer tipes vrae, soos: veelvoudige 

keusevrae, waar en onwaar, passende kolomme, ontbrekende woorde, of vrae wat 

van leerders verwag om te lys, wat en waarom. 

Afdeling B (25 punte) 

• Alle vrae is verpligtend. 

• Vrae moet kennisgebaseerd wees en verworwe kennis en vaardighede toets. 

• Dit moet oopeinde-, scenario- of brongebaseerde en gevallestudievrae wees. 

Afdeling C (20 punte) 

• Leerders moet twee van die drie vrae beantwoord. 

• Vrae moet op die toepassing van kennis en vaardighede fokus. 

• Leerders moet probleme oplos, besluite neem of raad gee. 

 

In die Leerdersboek is daar voorbeeldeksamens aan die einde van Kwartaal 2 (sien 

bladsy 65 –68) en Kwartaal 4 (sien bladsy 121–123). Leerders kan dit gebruik vir 

hersiening en om hulle vir die eksamen voor te berei. Die memorandums van hierdie 

vraestelle verskyn in hierdie Onderwysersgids. In Afdeling 5 van hierdie 

Onderwysersgids is daar ’n halfjaareksamen en ’n jaareindeksamen wat jy kan gebruik 

of vir formele assessering kan aanpas. Die memorandums is ook ingesluit. 

Geskrewe take 

Leerders moet een Lewensoriënteringsprojek gedurende die eerste kwartaal van elke 

graad voltooi. Die geskrewe taak kan een van die volgende wees: 

Ontwerp en maak: Hierdie taak het die skep van ’n werklike produk tot gevolg. Die 

werklike produk is dan die laaste stap in die proses. Daar word van leerders verwag 
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om die produk te ontwerp, te maak en te beskryf. Hierdie taak word oor ’n tydperk 

voltooi (byvoorbeeld twee of drie weke) met onderrigtyd wat daaraan toegeken word. 

Daar word van leerders verwag om die opdrag op hulle eie te voltooi. 

Taak: Die taak toets die kennis, vaardighede en waardes wat die leerders verwerf het 

en hoe hulle dit toepas. Die einde is minder oop as die geval met ’n projek. Leerders 

sal gevra word om ’n probleem op te los en/of besluite te neem. Hulle sal die kennis 

wat hulle gedurende die kwartaal opgedoen het, moet konsolideer en toepas. 

Gevallestudie: In die gevallestudie sal daar aan die leerders ’n situasie voorgestel 

word (werklik of denkbeeldig). Hulle sal die kennis wat hulle gedurende die kwartaal 

opgedoen het, moet toepas om hierdie taak te voltooi. 

Toets: Die toets sal uiteengesit word soos die eksamen in Kwartaal 2 en 4, met ’n 

verskeidenheid vrae wat gestel word. Maak seker dat die toets ’n redelike hoeveelheid 

werk dek en dat dit verskillende kognitiewe vlakke en tipes vrae toets. 

 

In die Leerdersboek is daar voorbeeldtake (sien bladsy 37 –38). Jy kan dit as ’n 

formele assesseringstaak gebruik. Anders is daar in Afdeling 5 van hierdie 

Onderwysersgids ’n alternatiewe taak. 

• Take moet so opgestel word dat dit die inhoud en begrippe van een van die 

onderwerpe wat gedurende daardie kwartaal onderrig is, dek.  

• Voordat jy ’n assesseringstaak aan leerders uitdeel, moet jy as onderwyser seker 

maak dat jy al die vrae self kan beantwoord. Wanneer onderwysers ’n 

assesseringstaak stel, moet hulle ’n memorandum van antwoorde en/of ’n rubriek 

vir die assessering uitwerk. Kyk na die sewepunt-graderingskode of 

-prestasieskaal wanneer jy ’n rubriek opstel. 

• Onderwysers moet ook die taak met die leerders bespreek om seker te maak dat 

laasgenoemde verstaan wat vereis word en hoe hulle geassesseer gaan word. Wat 

daardie take wat tuis voltooi word en vir ’n tydperk sal aanhou (soos die ontwerp 

en maak van produkte en take) betref, moet onderwysers bewus bly van die 

vordering van die taak en terugvoer daaroor aan die leerders gee.  

• Terugvoer moet ter wille van die leerders se ontwikkelingsbehoeftes goeie 

hoedanighede eien en op swak plekke dui. Aksieplanne oor hoe leerders ondersteun 

sal word, moet hierdie terugvoer vergesel. Dit is belangrik dat die terugvoer aan 

leerders hulle sal aanmoedig om beter te vaar en hulle selfvertroue sal bevorder. 
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Liggaamsopvoedingtake 

• Wat die liggaamsopvoedingtake (LOT) betref, sal die assesseringsfokus tweeledig 

wees, naamlik: 

• deelname: leerders sal geassesseer word oor hulle deelname aan take, wat sal lei tot 

verdere ontwikkeling, genot en toename in die leerder se vertroue 

• bewegingsuitvoering: leerders sal geassesseer word oor hoe vaardig hulle ’n taak 

voltooi. 

 

In die Leerdersboek is daar voorbeelde van LOTs aan die einde van elke kwartaal. Jy 

kan dit as ’n formele assesseringstaak gebruik. Anders is daar in Afdeling 5 van 

hierdie Onderwysersgids ’n alternatiewe taak. 

Beplanning vir assessering 

Ons voorsien ’n volledige assesseringsplan vir jou 

Program van Assessering  

Kwartaal 1 
Geskrewe taak: Taak (bladsye 37-38)  70 

100 
LOT: Aktiwiteit 13 in Eenheid 6 (bladsy 28) 30 

Kwartaal 2 
Halfjaareksamen (bladsye 65-68) 70 

100 
LOT: Aktiwiteit 9 in Eenheid 4 (bladsy 54) 30 

Kwartaal 3 
Geskrewe taak: Projek (bladsye 99-100) 70 

100 
LOT: Aktiwiteit 19 in Eenheid 6 (bladsy 98) 30 

Kwartaal 4 
Jaareindeksamen (bladsye 121-123) 70 

100 
LOT: Aktiwiteit 10 in Eenheid 6 (bladsy 120) 30 

Metakognitiewe strategieë  

Wat is metakognitiewe strategieë en hoe kan ek dit gebruik? 

Metakognisie is die proses van hoe jy dink. Volwassenes doen dit dikwels outomaties. 

Voordat ’n mens met iets nuuts begin, vra jy dalk jouself af: Wat weet ek reeds 

hiervan? Wat sal my help om dit beter te verstaan? Hoe is dit saamgestel? As ’n mens 

met ’n teks of handeling te doen het, vra jy dalk jouself af: Het ek dit verstaan? 

Waarom dink ek so? Hoe hou dit verband met wat ek reeds weet? Hoe kan ek dit in 

my lewe toepas? Dan evalueer jy wat jy geleer of gedoen het deur vrae soos die 

volgende te stel: Het ek dit goed verstaan? Watter strategieë het gehelp en watter nie? 

Wat moet ek volgende keer doen wanneer ek ’n taak soos hierdie aanpak? 

 Leerders is egter dikwels onbewus van hoe hulle dink en met leermateriaal 

omgaan. Jy help leerders om onafhanklik te leer deur hulle duidelik te lei hoe om hulle 

lees- en leerstrategieë te beplan, te monitor en te evalueer. Dit werk veral baie goed vir 
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diegene wat in Afrikaans as tweede taal leer en dié wat sukkel. Dit kan hulle prestasie 

dramaties verbeter. 

 Jy onderrig metakognitiewe vaardighede deur leerders te vra om te verduidelik wat 

hulle dink en watter strategieë hulle gebruik om materiaal te begryp. Dit word die 

beste in klein groepies bereik. Jy kan ook ‘dink hardop’-strategieë gebruik wanneer 

julle met tekste en afbeeldings te doen kry. ‘Dink hardop’-strategieë is dikwels 

doeltreffend wanneer tekste vir leerders voorgelees word en tydens leesoefeninge wat 

met klein groepies en pare gedoen word. Hier volg ’n voorbeeld hoe om 

metakognitiewe strategieë te onderrig deur ’n ‘dink hardop’-strategie te gebruik: 

1 Kies ’n kort stukkie teks en teken aan waar jy gaan stop terwyl jy lees om jou 

gedagteprosesse as voorbeeld te gebruik.  

2 Die volgende moet tydens hierdie beplanningstadium ingesluit word:  

• Lees die tekstitel en inhoudsopgawe.  

• Kyk na die afbeeldings en voorspel waaroor die volgende teks behoort te 

handel.  

• Vluglees die teks en soek na opskrifte, vetgedrukte woorde en opsommings. 

Terwyl jy vluglees, dink wat jy reeds oor die onderwerp weet en wat jy nog 

daaroor sal wil weet. 

3 Verduidelik in die klas aan die leerders wat jy gaan doen. Begin deur te verduidelik 

hoe jy beplan het voordat jy die teks gelees het.  

4 Om begrip tydens lees te monitor, kan jy verduidelik waar jy opgehou het om 

jouself te vra of jy die inhoud verstaan. As die teks ’n lang en ingewikkelde sin 

bevat, beskryf hoe jy dit opgedeel het sodat jy dit kon verstaan. Vind plekke waar 

jy vrae soos die volgende kan stel: 

• Waarom sou dit ... ?  

• Is dit soortgelyk aan ... ?  

• Hoe kan ek agterkom wat hierdie nuwe woord beteken?  

• Wat wil die skrywer hê ek moet weet?  

• Wat dink ek gaan volgende gebeur? Waarom dink ek so?  

• Moet ek dit weer lees op soek na gedetailleerde inligting? 

5 Wys nou aan leerders hoe om hulle metakognitiewe strategieë te evalueer deur vrae 

soos die volgende te stel en te beantwoord:  

• Het ek dit gelees en goed verstaan?  

• Wat het gehelp dat ek dit verstaan? Wat het nie gehelp nie?  

• Wat moet ek volgende keer doen as ek oor hierdie onderwerp lees?  

• Wat sal my help om te onthou wat ek lees? 

Deur te doen te kry met hoe leerders dink, kan jy hulle beter voorberei op hulle lewe 

en toekomstige leer. 
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Kognitiewe vlakke en vermoëns vir Lewensoriëntering in 

die Senior Fase 
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Lae orde Middelorde Hoë orde 

Absorbeer 

Tel 

Definieer 

Identifiseer 

Benoem 

Lys 

Pas 

Memoriseer 

Noem 

Gee oorsig 

Wys uit 

Haal aan 

Sê op 

Herken 

Herhaal 

Onthou 

Gee weer 

Antwoord 

Kies 

Sit uiteen 

Trek na 

Klassifiseer 

Vergelyk 

Herlei 

Bespreek 

Onderskei 

Definieer 

Demonstreer 

Beskryf 

Skat 

Verduidelik 

Veralgemeen 
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Illustreer 

Lei af 

Vertolk 

Pas 
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Herskryf 

Kies 

Som op 

Bring oor 

Verander 
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Konstrueer 
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Skep 
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Skep 
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Kritiseer 

Besluit 

Betwis 

Evalueer 

Gradeer 

Oordeel 

Motiveer 

Vertolk 

Ondersteun 

Beveel aan 
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Inklusiewe assessering 
Onderwysers moet aanpasbare en alternatiewe metodes ontwikkel om leerders met 

leerhindernisse te assesseer, sodat laasgenoemde die geleenthede kry om te toon dat 

hulle bevoeg is op maniere wat die beste by hulle behoeftes pas. Hier is ’n paar 

voorbeelde hoe om hierdie leerders te assesseer en nogtans die geldigheid van die 

assessering te handhaaf. 

• Sommige leerders moet konkrete apparate dalk langer gebruik as hulle maats. 

• Assesseringstake, veral geskrewe take, moet dalk verdeel word in kleiner afdelings 

vir leerders wat nie kan konsentreer of vir ’n lang tyd aaneen kan werk nie, of hulle 

kry dalk kort pouses wanneer hulle die taak doen. Leerders kan ook ekstra tyd kry 

om take te voltooi. 

• Sommige leerders moet dalk hulle assesseringstake op ’n ander plek doen om dit 

wat sy of haar aandag aflei, te beperk. 

• ’n Verskeidenheid assesseringsinstrumente moet gebruik word, omdat ’n leerder 

dalk vind dat ’n bepaalde assesseringsinstrument hom of haar nie toelaat om te wys 

wat hy of sy kan doen nie. 

• Aan leerders wat nie kan lees nie, kan take voorgelees word en hulle kan 

mondelinge antwoorde gee. Assessering kan ook ’n praktiese komponent insluit 

waar leerders hulle bevoegdheid kan demonstreer sonder om taal te gebruik. 

• ’n Tekentaaltolk kan gebruik word. 

• Assesseringstake kan ook beskikbaar wees in braille of vergroot in vetgedrukte 

teks. 

• Assessering kan die gebruik van diktafone of rekenaars met stemsintetiseerders 

insluit. 

• Die vorms van assessering wat gebruik word, moet geskik wees vir die ouderdoms- 

en ontwikkelingsvlak. Tydens die opstel van hierdie take word die inhoud van die 

vak gedek en ’n verskeidenheid take ingesluit, sodat die doelstellings van die vak 

bereik kan word. 

Optekening en verslagdoening van assessering 

• Optekening: Deur optekening word die vlak van ’n leerder se prestasie in ’n 

spesifieke assesseringstaak gedokumenteer. Dit toon ’n leerder se vordering in die 

verwerwing van die kennis soos in die kurrikulum voorgeskryf. Optekening van 

leerderprestasie moet gebruik word om die vordering deur onderwysers en leerders 

in die onderrig- en leerproses te verifieer.  

• Verslagdoening: Daar kan op ’n aantal maniere van leerders se prestasies verslag 

gedoen word. Dit sluit in: verslagkaarte, ouervergaderings, skoolbesoekdae, ouer-

onderwyser-gesprekke, telefoonoproepe, briewe, klas- of skoolnuusbriewe 
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ensovoorts. Onderwysers in alle grade doen verslag in persentasies teenoor die vak. 

Die onderskeie prestasievlakke en hulle ooreenstemmende persentasiebande word 

in die tabel hieronder getoon. 

Graderingskode Beskrywing van bevoegdheid Punte 

7 Uitmuntende prestasie 80–100 

6 Verdienstelike prestasie 70–79 

5 Beduidende prestasie 60–69 

4 Voldoende prestasie 50–59 

3 Matige prestasie 40–49 

2 Basiese prestasie 30–39 

1 Nie presteer nie 0–29 

Oorsig van spesifieke doelwitte en vaardighede vir 
Lewensoriëntering 

Die Lewensoriënteringkurrikulum bestaan uit die volgende vyf onderwerpe in  

Graad 7–9: 

• Selfontwikkeling in die samelewing 

• Gesondheid-, sosiale en omgewingsverantwoordelikheid 

• Grondwetlike regte en verantwoordelikhede 

• Liggaamsopvoeding 

• Wêreld van werk 

Die onderwerpe in Lewensoriëntering moet nie in isolasie gesien word nie, aangesien 

hulle almal met mekaar in verband staan en interafhanklik funksioneer. Die 

onderwerpe is van gelykstaande belang binne die vak.  

Die doel van Lewensoriëntering as ’n vak is: 

• om leerders te lei om hulle volle potensiaal te bereik (insluitend liggaamlik, 

emosioneel, intellektueel, sosiaal en persoonlik); sien byvoorbeeld bladsy 15. 

• om leerders se vaardighede te ontwikkel ten einde te reageer op uitdagings en ’n 

aktiewe en verantwoordelike rol in die samelewing en die ekonomie te speel; sien 

byvoorbeeld bladsy 55. 

• om leerders te onderrig om hulle grondwetlike regte en verantwoordelikhede uit te 

oefen en om die regte van ander te respekteer; sien byvoorbeeld bladsy 40. 

• om leerders te lei om ingeligte en verantwoordelike besluite oor hulle gesondheid, 

omgewing, vakkeuses, verdere studie en loopbane te neem; sien byvoorbeeld 

bladsy 90. 

• om geleenthede aan leerders te bied ten einde te toon dat hulle ’n begrip het van en 

deelneem aan aktiwiteite wat beweging en liggaamsontwikkeling bevorder; sien 

byvoorbeeld bladsy 35. 
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Wat is Lewensoriëntering?  

• Lewensoriëntering spreek ’n aspek van die leerder se holistiese ontwikkeling aan. 

Die onderwerpe wat in die kurrikulum gedek word, het ten doel om aan leerders 

leiding te gee met hulle ontwikkeling en groei, en hulle voor te berei op ’n 

betekenisvolle en suksesvolle bestaan in ’n steeds veranderende Suid-Afrikaanse 

en wêreldomgewing.  

• Leerders sal hulle eie self ontwikkel en van strategieë voorsien word om hulle 

groei te vergemaklik. Hierbenewens toon dit ook aan leerders wat hulle rol en 

belangrikheid in ’n groter gemeenskap (skool, familie, gemeenskap, Suid-Afrika) is 

en die uitwerking wat hulle handelinge op ander kan hê. 

• Elke onderwerp fokus op ’n ander aspek van die leerder se groei en ontwikkeling. 

Hoe om Selfontwikkeling in die samelewing te onderrig 

• Met hierdie onderwerp, wat voortbou op die werk wat in die Intermediêre Fase 

gedoen is, bou leerders voort op die besef wat hulle potensiaal in die lewe is en hoe 

om meer selfvertroue te kry. Hulle leer hoe om uitdagings in hulle lewe, soos 

konflik, verhoudings, afknouery en groepsdruk te hanteer. 

• Hou dit altyd in gedagte dat leerders nie almal op dieselfde manier op die 

onderwerpe sal reageer nie. Jy sal sensitief moet wees teenoor leerders se reaksie 

op sekere onderwerpe. Wees buigsaam in jou benadering tot sensitiewe 

onderwerpe. Dit is dalk nodig om besprekings te verander, afhangende van die 

groepe in jou klas. Soms sal dit beter wees om die seuns en meisies in die klas te 

skei in afsonderlike groepe wanneer sekere sake bespreek word, soos die hantering 

van seksualiteit of seksuele gedrag. Soms kan jy net pare laat saamwerk.  

• Dit is baie belangrik om leerders aan te moedig om ervarings te bespreek en te 

vergelyk, omdat dit ’n manier is om hulle te help deur ’n tydperk in hulle lewe 

wanneer hulle dikwels voel asof net hulle hierdie veranderinge beleef.  

• Talle leerders het traumatiese ervarings gehad as gevolg van swak verhoudings, 

groepsdruk en omstandighede buite hulle beheer. Hulle is dikwels huiwerig om oor 

hierdie ervarings te praat. Om hierdie kwessies in ’n oop forum in die klas te 

bespreek, kan vir hierdie leerders ’n pynlike ervaring wees. Stel dit altyd duidelik 

dat jy beskikbaar is as enige leerder iets in privaatheid met jou wil bespreek. Jy kan 

dan self die saak hanteer of die leerder verwys na iemand wat hom of haar kan 

help. 

AFDELING 3 Onderrig en leer van Lewensoriëntering 
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Hoe om Gesondheid-, sosiale en 

omgewingsverantwoordelikheid to onderrig 

• Dit is belangrik dat leerders bewus word van kwessies soos dwelmmisbruik, 

geweld, asook verskillende soorte siektes (tuberkulose, suikersiekte, vetsug en 

anoreksie) wat deel van die Suid-Afrikaanse opset vorm. ’n Ander 

gesondheidskwessie wat baie aandag geniet, is MIV/Vigs. Dit is dié onderwerp van 

bespreking en talle leerders word hierdeur geraak, hetsy in hulle familie of in hulle 

gemeenskap. 

• Staan tyd af om al die mites en onwaarhede oor hierdie siektes, veral MIV/Vigs, te 

bespreek en reg te stel.   

• Geweld is ’n verdere sosiale kwessie wat in hierdie onderwerp bespreek word. 

Geweld is deel van talle leerders se daaglikse lewe. Ons sal geweld (in die huis, 

gemeenskap en land) aanspreek en leerders toerus met die vaardighede wat nodig is 

om dit te hanteer. 

• Laastens word daar ook na die omgewing gekyk. Ons omgewing is in gevaar, en 

leerders moet bewus wees van die gevolge as daar nie na die omgewing omgesien 

word nie, hetsy plaaslik of wêreldwyd. 

Hoe om Grondwetlike regte en verantwoordelikhede to 

onderrig 

• ’n Algemene doelwit van die Lewensoriënteringskurrikulum is om seker te maak 

dat ons ‘reënboognasie’ regtig werk en dat ons leerders goeie burgers word, vry 

van diskriminasie en in staat om verantwoordelik vir hulle dade te wees. 

• In hierdie onderwerp word aspekte soos menseregte, eerlike spel in sport en 

geslagsgelykheid bekendgestel. Leerders moet kennis maak met die Suid-

Afrikaanse Grondwet en die Handves van Regte, en begryp wat hulle regte en 

verantwoordelikhede is. Hulle moet weet wat daar van hulle as ware Suid-

Afrikaanse burgers verwag word. Terselfdertyd sal hulle weet wat hulle van ander 

kan verwag. 

• Ter uitbreiding van die onderwerpe wat in Lewensvaardighede van die 

Intermediêre Fase gedek is, word daar ook gekyk na kultuurverskeidenheid, 

verskillende godsdienste en tradisies. Laat toe dat leerders hulle eie tradisies, 

godsdienste en kulture met die klas deel. Dit kan ’n goeie manier wees om 

verdraagsaamheid en aanvaarding onder leerders uit verskillende kulture te 

bevorder. 
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Hoe om Liggaamsopvoeding to onderrig 

• Liggaamsopvoeding (LO) word dikwels beskou as die onderrig van sport aan 

leerders en om hulle die vaardighede van ’n bepaalde sportsoort te leer. Dit is egter 

belangrik om te onthou dat LO nie net handel oor die beoefening van sport nie. Dit 

is ’n onderwerp waar leerders aangemoedig word om aan liggaamsaktiwiteit deel te 

neem.  

• Maak seker dat jou lesse aangenaam is en moedig die hele klas aan om deel te 

neem. Bevorder liggaamsbeweging en gesonde gewoontes onder al jou leerders. As 

jy in hierdie stadium goeie, gesonde keuses by jong leerders kan bevorder, is die 

moontlikheid sterk dat daardie goeie, gesonde keuses die res van hulle lewe sal 

duur en kan uitbrei. 

• Liggaamsopvoeding is ’n vak wat van jou vereis om goed voorbereid te wees vir 

jou lesse, veral die buitelug sessies. Jy moet ’n groep leerders kan hanteer, en in 

sommige gevalle is dit dalk selfs ’n baie groot groep. Hier is ’n paar hoofstrategieë 

om jou te help met die aanbied van doeltreffende, doelgerigte en aangename LO-

lesse. 

• Die geheim lê daarin om vooruit te beplan. Besluit oor die aktiwiteite vir die les en 

stel aan jouself vrae soos die volgende: 

• Sal dit ’n aktiwiteit deur die hele klas wees, of sal pare of groepe beter werk? Of 

dalk ’n kombinasie van die twee? 

• Sal dit ’n gekombineerde les met seuns en meisies wees? 

• Wie gaan die groepe kies? Jy, of gaan die leerders hulle eie groepe kies? Jy ken jou 

leerders en hulle vermoëns, en kan groepe met verskillende vermoëns kombineer. 

Moenie altyd die beste leerders saam groepeer nie. Indien leerders toegelaat word 

om groepe te kies, kan dit egter lei tot ‘vaste’ groepe van vriende wat altyd uit 

dieselfde groepe gekies word. 

• Is daar leerders met gestremdhede? Indien wel, moet jy seker maak dat hierdie 

leerders ook aan die les kan deelneem. Jy sal dalk die les moet aanpas om in die 

leerders se behoeftes te voorsien. 

• Het jy voldoende toerusting? Indien nie, moet jy die les aanpas om jou en jou 

leerders te pas.  

• Het jy ’n ander keuse as die weerstoestande sleg is? Hou altyd ’n rugsteunplan 

gereed. 

• Gebruik die aktiwiteite vir Liggaamsopvoeding in die Leerdersboek as ’n riglyn. 

Indien nodig, herhaal sommige aktiwiteite sodat leerders fundamentele 

vaardighede doeltreffend kan uitvoer en bemeester. 
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Hoe om Wêreld van werk to onderrig 

• Aan die einde van die Senior Fase (Graad 9) sal leerders ’n paar keuses moet maak 

wat hulle loopbane gaan beïnvloed. Jy sal leiding op sowel groeps- as individuele 

vlak moet gee om te verseker dat elke leerder die keuse maak wat vir hom of haar 

die beste sal wees. Leerders moet aangemoedig word om nie toe te gee aan 

eksterne druk (deur ouers, maats of die gemeenskap) oor watter loopbaan hulle 

moet kies nie. Probeer om leerders aan verskillende loopbane bloot te stel, deur 

byvoorbeeld te reël dat mense uit verskillende beroepe met hulle kom gesels, of 

moedig hulle aan om loopbaandae by te woon. 

• Eerstens moet hulle besluit of hulle wil aanbly in die skool en ’n Nasionale Senior 

Sertifikaat (NSS) aan die einde van Graad 12 wil behaal, en of hulle na ’n VOO-

kollege wil gaan en ’n Nasionale Sertifikaat, Beroepsgerig (NSB) wil behaal. Maak 

seker dat leerders die verskil tussen die twee verstaan, en dat hulle ’n ingeligte 

keuse kan maak.  

• Leerders sal ook vakkeuses aan die einde van Graad 9 moet maak, wat hulle 

toekomstige loopbaankeuses sal beïnvloed. Leerders maak in hierdie onderwerp 

kennis met verskillende loopbane. Voordat leerders hulle vakkeuses maak, moet 

hulle eers baie goed nadink oor watter loopbaan hulle wil volg. 

• Hierbenewens gaan die onderwerp ook ’n verskeidenheid studie- en 

leesvaardighede dek. Leerders moet hierdie vaardighede oefen en dit by hulle 

studies inbou. 

Graad 7-spesifieke vaardighede vir Lewensoriëntering 

Lewensoriëntering dek die volgende spesifieke vaardighede: 

• identifiseer en los probleme op, en neem besluite deur gebruik te maak van kritiese 

en skeppende denke;  

• organiseer en bestuur hulle en hul aktiwiteite op verantwoordelike en doeltreffende 

maniere;  

• werk doeltreffend as individue en saam met ander as lede van ’n span;  

• versamel, ontleed, organiseer en evalueer inligting krities;  

• kommunikeer op verskillende maniere doeltreffend met behulp van visuele, 

simboliese en/of taalvaardighede;  

• gebruik wetenskap en tegnologie doeltreffend en krities, en toon 

verantwoordelikheid teenoor die omgewing en die gesondheid van ander;  

• toon ’n begrip van die wêreld as ’n stel verwante stelsels deur te besef dat 

probleemoplossingsinhoud nie in isolasie bestaan nie  
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Inklusiewe onderrig  

Wat is inklusiewe onderrig? 

In die Senior Fase is dit noodsaaklik dat leerders hulleself bevind in ’n omgewing 

waar hulle ’n belangstelling kan ontwikkel in leer en dat hulle kan glo dat hulle kan 

leer.  

Inklusiewe Onderwys word gedefinieer as ’n leeromgewing vir die bevordering 

van die volledige persoonlike, akademiese en professionele ontwikkeling van alle 

leerders ongeag ras, klas, geslag, gestremdheid, godsdiens, kultuur, geslagsvoorkeur, 

leerstyle en taal.  Insluiting handel oor die erkenning van en respek vir die volgende: 

• alle kinders het die reg om te leer 

• alle kinders kan leer 

• alle kinders het ondersteuning nodig 

• alle kinders is uniek en het leerbehoeftes wat, hoewel verskillend, van net soveel 

waarde is 

• alle leerders het die geleentheid nodig om hulle eie unieke goeie hoedanighede uit 

te bou 

• die leerder is die middelpunt van die onderrig- en leerproses 

• daar bestaan verskille tussen leerders wat ouderdom, geslag, taal, kultuur, leerstyle, 

gestremdhede, MIV-status, ensovoorts betref. 

 

Insluiting handel ook oor die volgende: 

• stel onderwysstrukture, -stelsels en -leermetodologieë in staat om aan die behoeftes 

van alle leerders te voldoen 

• is meer as net formele skoolonderrig – dit omvat onderrig wat in die huis, die 

gemeenskap, ensovoorts plaasvind 

• verander beskouings, gedrag, metodologieë en omgewing om aan die behoeftes van 

alle leerders te voldoen 

• verseker maksimum deelname van alle leerders aan die kultuur en kurrikulum van 

alle onderwysinstellings 

• identifiseer en verklein leerhindernisse wat op enige vlak van die stelsel kan 

voorkom. 

 

Sommige van die leerders in jou klas ly reeds onder uitsluiting of dink negatief aan 

onderwys. Daar is geen rede waarom hulle van klasaktiwiteite uitgesluit word moet 

nie. Dit is die onderwyser se verantwoordelikheid om die insluiting van hierdie 

leerders te verseker. Dit beteken om aktiwiteite aan te pas om aan hulle behoeftes en 

Review Copy



30 

 

vermoëns te voldoen. Dit is net so belangrik dat daar nie verdeeldheid in die klas is as 

gevolg hiervan nie. Leerders met hierdie uitdagings moet eerder deur hulle maats 

aanvaar en waar moontlik gehelp word. Leerders moet te alle tye ontmoedig word om 

leerders met spesiale behoeftes te terg, af te knou of te ignoreer. Wanneer hierdie soort 

gesindhede op ’n leerder gerig word, skep dit by daardie leerder ’n leerhindernis.  

Praktiese riglyne vir inklusiewe onderrig 

• Jy moet elke leerder se agtergrond, goeie hoedanighede, unieke vermoëns, 

behoeftes en hindernisse werklik verstaan. Gebruik dan hierdie inligting om jou 

beplanning te rig en aan jou ’n duideliker fokuspunt te gee. 

• Onthou dat die onderwyser ’n leerfasiliteerder is.  

• Hou die inhoud en materiaal so tersaaklik moontlik. 

• Verdeel werk in klein, hanteerbare en logiese stappe. Hou instruksies duidelik en 

bondig (beplan vooruit). 

• Gradeer aktiwiteite volgens die verskillende vlakke en vermoëns van die leerders. 

Probeer verseker dat leerders genoeg uitdaging ervaar sonder om onnodig gestres 

te raak. 

• Ontwikkel ’n balans tussen onderrig van die individu, groep en hele klas, asook 

koöperatiewe studieklasse. 

• Gebruik leerders om mekaar te help in die vorm van groepsoorte, 

ouderdomshulponderrig, skoolmaatstelsels, ensovoorts. Maak seker dat leerders 

voel hulle word ingesluit en ondersteun in die klas deur sowel die onderwyser as 

hulle klasmaats.  

• Stel pare en groepe leerders saam waar lede verskillende take het volgens hulle 

goeie hoedanighede en vermoëns. Bevorder selfbestuursvaardighede en 

verantwoordelikheid met behulp van groeprolle en die soort take wat jy stel. 

• Motiveer leerders en bevestig hulle pogings en individuele vordering. Bou 

selfvertroue. Moedig dit aan dat leerders vrae stel, redeneer, eksperimenteer met 

idees en menings waag. 

• Bepaal die leerder se Sone van Proksimale Ontwikkeling (SPO) en gebruik dit vir 

doeltreffende onderrig en leer. Vygotsky het die SPO beskryf as die afstand tussen 

dit wat die leerder reeds weet en verstaan, en dit wat hy of sy met ’n volwassene se 

hulp kan verstaan. Leer is dus ’n sosiale interaksie, aangesien die onderwyser 

bemiddelend optree en die leerder ondersteun terwyl hy of sy ’n nuwe begrip 

baasraak. 
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• Spandeer tyd aan die konsolidering van nuwe leer. Gebruik verskillende maniere 

om dit te doen totdat al die leerders die begrip verstaan. Ruim tyd in om terug te 

keer na take sodat leerders uit hulle eie en ander se ondervindings en metodes kan 

leer. 

• Gebruik en ontwikkel doeltreffende taalvaardighede (beeldend en ontvanklik, 

mondeling en nie-mondeling). 

• Eksperimenteer met ’n verskeidenheid onderrigmetodes en -strategieë om leerders 

geïnteresseerd te hou en om te voorsien in verskillende leerstyle en die 

ontwikkeling daarvan. Gebruik speletjies, groepsamewerking, dinkskrums, 

probleemoplossing, debatte, aanbiedings, ensovoorts. 

Leerders met leerhindernisse 

• ’n Leerhindernis is enigiets wat ’n leerder weerhou van volle deelname en 

doeltreffende leer. Dit sluit leerders in wat voorheen benadeel is en onderwys ontsê 

is as gevolg van die geskiedkundige, politieke, kulturele en gesondheidsuitdadings 

wat Suid-Afrikaners beleef. ’n Paar ander voorbeelde van leerhindernisse is 

leerders wat gesig- of gehoorgestremd is; leerders wat linkshandig is, of leerders 

met ’n intellektuele agterstand. Leerhindernisse dek ’n wye reeks moontlikhede en 

leerders ervaar dikwels meer as een hindernis. Sommige hindernisse vereis dus 

meer as een aanpassing in die klas asook wisselende tipes en vlakke van 

ondersteuning. 

• Hierdie leerders vereis dalk en moet ook meer tyd kry vir: 

• die voltooing van take 

• die verkryging van denkvaardighede (eie strategieë) 

• assesseringsaktiwiteite 

• Onderwysers moet die aantal aktiwiteite wat voltooi moet word, aanpas sonder om 

in te meng by die leerders se verwerwing van die vereiste taalvaardighede. 
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Kernbegrippe behandel  

 

 

 

 

 

 

 

 

Oorsig 

Inhoud Tydstoekenning LB bladsy OG 
bladsy 

Eenheid 1 Selfontwikkeling in die samelewing Week 1–2: 2 ure 8 33 

Eenheid 2 Liggaamsopvoeding Week 1–2: 2 ure 14 38 
Eenheid 3 Selfontwikkeling in die samelewing Week 3–5: 3 ure 15 38 

Eenheid 4 Liggaamsopvoeding Week 3–5: 3 ure 21 41 
Eenheid 5 Selfontwikkeling in die samelewing Week 6–8: 3 ure 23 44 

Eenheid 6 Liggaamsopvoeding Week 6–8: 3 ure 28 46 

Eenheid 7 Wêreld van werk Week 9–10: 2 ure 30 50 
Eenheid 8 Liggaamsopvoeding Week 9–10: 2 ure 36 53 

Voorbeeld formele assessering – – 56 

 

  

KWARTAAL 1 

Selfontwikkeling in 

die samelewing 

• Begrip: Selfbeeld 

• Veranderinge in seuns 

en meisies: puberteit en 

geslagsbou 

• Groepsdruk: uitwerking 

van groepsdruk 

Wêreld van werk 

• Belangrikheid van lees 

en studeer: lees vir 

genot en lees met 

begrip 

• Vaardighede om 

geheue te ontwikkel: 

vermoë om te onthou 

Liggaamsopvoeding 

• Deelname aan ’n 

fiksheidsprogram 

• Veiligheidskwessies wat 

verband hou met ’n 

fiksheidsprogram 

• Deelname aan en 

bewegingsuitvoering in 

ŉ fiksheidsprogram 

Afdeling 4 Onderrig van Lewensoriëntering 
 

  Kwartaal 1 
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Leerdersboek bladsy 8 

Eenheidsoorsig 

• Hierdie eenheid fokus op die begrip van positiewe selfbeeld en identifiseer die 

goeie hoedanighede en hulpbronne wat jongmense het.  

• Die aktiwiteite help die leerders om hulle positiewe persoonlike eienskappe te 

identifiseer, ’n positiewe persoonlike uitkyk te ontwikkel en hulle selfbeeld te 

verbeter. 

Bykomende hulpbronne 

• Lewensvaardigheidsboeke soos: [Skrywer en Uitgewer name verwyder] Life 

Orientation Library: Vorm jou toekoms 

• Webwerwe soos: self-esteem-nase.org, en cyberparent.com/esteem en  

promoteprevent.org 

Ondersteuning vir onderrig 

• In hierdie eenheid sal groepsassessering goed werk. Gee leerders die geleentheid 

om die aktiwteite te bespreek in klas- of groepsverband.  As sommige leerders nie 

deelneem aan die gesprek in groot groepe nie, kan kleiner groepies of paarwerk 

gebruik word.  

• Verduidelik dat selfbeeld die beskouing is wat jy van jouself het. Elkeen het ’n 

selfbeeld wat gebaseer is op ’n mens se houding en oortuigings oor jouself. Jou 

selfbeeld beïnvloed jou gedrag en die keuses wat jy maak. Soms is dit moeilik om 

te dink wat jou goeie eienskappe is en om daaroor te praat.  

• Dikwels is slegte of negatiewe hoedanighede makliker om raak te sien. Verduidelik 

dat die beste ding wat jy kan doen aan negatiewe gedagtes oor jouself is om te 

besef dat dit nie beteken dit is waar net omdat jy daaraan dink nie. Moedig die 

leerders aan om negatiewe gedagtes of beskouings met die positiewe te vervang.  

 

Agtergrondinligting 

Die doel van hierdie aktiwiteit is om die leerders sover te kry dat hulle oor hulle 

positiewe eienskappe dink. Hulle moet saamwerk met ’n maat wat hulle redelik goed 

ken en met wie hulle op hulle gemak voel.  

Eenheid 1 
Selfontwikkeling in die samelewing:  

Selfbeeld 

Aktiwiteit 1 Identifiseer en dink na oor jou positiewe 

persoonlike eienskappe    Leerdersboek bladsy 8 
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Riglyne om hierdie aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit sal ongeveer 30 minute duur. 

• Leerders beantwoord eers Vrae 1-4 op hul eie, en doen/bespreek daarna Vraag 5 in 

pare. Vrae 6 en 7 word by die huis gedoen. 

• Laat die leerders hulle paragrawe die volgende dag vir hulle groepe kom wys, as 

hulle gemaklik genoeg voel om dit te doen.  

• Jy kan ook self saam deur die paragrawe gaan en die leerders help as hulle  

onseker is.  

Voorgestelde antwoorde 

Leerders se antwoorde sal verskil en afhang van die positiewe eienskappe wat hulle in 

hulleself raakgesien het. Bespreking van hulle positiewe eienskappe met ’n maat of 

familie sal hulle help om oor hierdie positiewe eienskappe na te dink. Dit maak hulle 

dikwels bewus van positiewe eienskappe waarvan hulle nie bewus was nie. 

Uitbreidingsaktiwiteit 

Vra leerders om sommige van hulle positiewe eienskappe te deel en hulle paragrawe 

hardop aan die klas te lees, maar moet hulle nie dwing om dit te doen nie.   

Wees sensitief teenoor leerders wat nie genoeg selfvertroue het om hul antwoorde 

hardop te lees nie. Moet hulle nie dwing om dit te doen nie. Moedig hulle eerder aan 

om dit met jou op ‘n individuele basis te kom bespreek. Help hierdie leerder om 

vertroue in hulself op te bou. 

 

 

Agtergrondinligting 

In hierdie aktiwiteit moet leerders 'n persoon se belangstellings, vermoëns en 

potensiaal uit ’n gevallestudie te identifiseer. Lees die gevallestudie aan die klas en 

laat hulle dit weer self lees voordat hulle die vrae beantwoord.  

Indien nodig, help die leerders om the sien dat:  Liam se belangstellings musiek en 

sang is. Dat sy vermoëns getoon word deurdat hy gekies word vir die sangkompetisie 

en dat hy 'n natuurlike vermoë om kitaar te speel het. Die strategië wat hy toepas om 

sy vermoëns uit te brei is: hy vind hulp by 'n vriend , hy gebruik die biblioteek om 

toegang tot inlighting te verkry, en hy verdien en spaar geld om 'n kitaar te koop. Hy 

ontwikkel sy vermoëns deur lesse te neem by 'n vriend en deur middel van 'n boek 

Aktiwiteit 2 
Identifiseer persoonlike belangstelling, vermoëns en  

potensiaal        Leerdersboek bladsy 10 
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musiek te studeer. Hy sal verder ontwikkel wanneer sy strategie om 'n kitaar te kry 

uitwerk en hy meer sal kan oefen. 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit moet ongeveer 15 minute duur. 

• Leerders moet individueel werk. 

• Behandel die antwoorde in die klas.  

• Laat tyd toe vir leerders om hulle antwoorde met die klas te deel, en laat tyd toe vir 

'n bespreking van die antwoorde. 

Voorgestelde antwoorde 

1 Liam stel belang om na musiek te luister. 

2 Hy kan sing en kitaar speel.  

3 Hy is gekies om vir sy klas in ’n interklas-sangkompetisie by sy skool te sing. Sy 

maat het hom vertel dat sy kitaarspel goed klink.  

4 Liam se maat het vir hom die basiese kitaarakkoorde gewys. Liam het ’n boek in 

die plaaslike biblioteek gekry om homself kitaar te leer speel. Liam spaar vir ’n 

tweedehandse kitaar deur motors te was en met mense se honde te gaan stap. 

5.1–5.3 Leerders se antwoorde sal verskil want hierdie is baie spesifieke vrae. Help 

leerders met die identifisering en voorbeelde. 

 

 

Gedurende hierdie aktiwiteit identifiseer leerders positiewe strategieë ter verbetering 

van die selfbeeld, wat van toepassing is op die situasie wat in hierdie aktiwiteit 

beskryf word. 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 20 minute. 

• Leerders moet individueel werk. 

• Bespreek antwoorde in die klas.  

Voorgestelde antwoorde (in formele assessering) 

1 Antwoorde kan die volgende insluit:  

• Leigh-Anne kan raaksien hoe sy sommige dinge kan verander, soos om fikser te 

raak sodat sy kan bybly gedurende staptogte van die stapklub.    

• Sy kan doelwitte stel om haar te help om fiks te word.  

Aktiwiteit 3 Strategieë om eie selfbeeld verbeter?  
     Leerdersboek bladsy 12 Review Copy
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• In plaas van netbal kies sy eerder ’n ander skoolaktiwiteit of sport waarin sy  

goed is.  

• Sy kan aanvaar dat sy nie altyd perfek sal lyk nie en kan wat haar voorkoms 

betref, fokus op dit waarvan sy hou. Sy kan onthou dat haar maats haar 

waardeer vir meer as net haar hare en dat daar ook dae is wanneer húlle hare nie 

perfek lyk nie.  

2.1, 2.2 Antwoorde sal wissel en specifiek wees tot elke leerder. 

 

 

Agtergrondinligting 

Gedurende hierdie aktiwiteit identifiseer leerders positiewe strategieë om die selfbeeld 

van ander te verbeter.  

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 10 minute. 

• Leerders moet in groepe werk. 

• Bespreek antwoorde in die klas.  

Voorgestelde antwoorde 

1 Negatief – hy voel sleg oor hoe hy lyk, oor sy sportvermoëns en oor sy akademiese 

vermoëns.    

2 Riedwaan ondersteun en bemoedig sy broer. Hy het strategieë voorgestel om Abdul 

te help om sy voorkoms, prestasie op die sportveld en sy toetspunte te verbeter. 

3 As Abdul die strategieë volg wat hy voorgestel het, sal hy beter oor homself voel 

omdat hy positief optree. Hy sal ook meer positief voel oor hoe hy lyk, want sy 

hare sal nie olierig wees nie en hy sal minder puisies hê. Hy sal positief voel oor sy 

sportvermoëns omdat hy hard oefen, en ook oor sy akademiese vermoëns omdat 

Riedwaan hom help om te studeer.  

4 Laat leerders hieroor gesels.   

5 Dit sou nie so maklik gewees het vir hom nie. Dus waarskynlik nie. 

  

Aktiwiteit 4 Identifiseer strategieë om selfbeeld te versterk 
      Leerdersboek bladsy 13 
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Leerdersboek bladsy 14 

Eenheidsoorsig 

• Leerders neem deel aan fiksheidsaktiwiteite wat geselekteerde aspekte van fiksheid 

ontwikkel en verbeter.  

• Fiksheidsaspekte sluit kardiovaskulêre uithouvermoë, spoed, krag en ratsheid in.  

• Verseker dat opwarming en afkoeling onderskeidelik voor en na liggaamsaktiwiteit 

plaasvind.  

Hulpbronne benodig 

• Banke 

• Stoele 

• Merkers/keëls 

• Springtoue 

Ondersteuning vir onderrig 

• As daar leerders in jou klas is met gebreke, moet jy die les vir hulle aanpas. Moenie 

enige leerder van deelname uitsluit nie. Gesiggestremde leerders kan deur ’n ander 

leerder gedurende die aktiwiteit gehelp word. Leerders wat in ’n rolstoel is, kan 

bolyfoefeninge gedurende die siklusoefeninge doen. Die hele klas kan gedurende 

die aërobiese les, aërobiese oefeninge uitvoer terwyl hulle op stoele sit.  

• Gedurende die beplanningstadium moet jy ’n paar minute afsonder om aan maniere 

te dink om jou les so te verander dat al die leerders van maksimum deelname 

verseker is.  

 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

• Verduidelik kortliks aan die leerders dat daar hierdie kwartaal gefokus word op die 

ontwikkeling van fiksheidsaspekte: uithouvermoë, spoed, ratsheid en krag.  

• Elke aspek van liggaamlike fiksheid sal in toekomstige lesse verduidelik en 

geoefen word. 

• ’n Dinamiese opwarmings- en afkoelingsroetine moet eerstens ontwikkel word. 

Hierdie roetines moet aan die begin en einde van elke les uitgevoer word. 

Eenheid 2 
Liggaamsopvoeding: Deelname aan ’n 

fiksheidsprogram (1) 

Aktiwiteit 5 Opwarming en afkoeling   Leerdersboek bladsy 14 
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Voorbeeld van 'n dinamiese opwarmingsroetine 

• Begin met ’n ligte draffie om die veld. 

• Leerders moet oor ’n afstand van 10-15 m die volgende oefeninge doen. Sluit die 

volgende oefeninge in:  

• hoë knieë opligte [high knee lifts] 

• vorentoetree-kniebuigspronge [lunges changing legs alternatively] 

• hoë skoppe 

• reguitbeen-swaaie 

• systappe 

• agteropskoppe [jump upright with heels touching gluteals] 

• vinnige treë 

• Eindig met ’n 5 minute-afkoeling. Sluit asemhalingsoefeninge by die afkoeling in. 
 

Leerdersboek bladsy 15 

Eenheidsoorsig 

• Baie leerders het reeds teen Graad 7 puberteit bereik, maar ander nog nie. Dit kan 

onsekerheid veroorsaak by dié wat dit nog nie bereik het nie en dit is nodig dat jy 

die klas daaraan herinner dat jong mense puberteit op verskillende ouderdomme 

bereik. Oor die algemeen bereik seuns puberteit ’n jaar of twee later as meisies. Vir 

seuns kan puberteit enige tyd tussen 12 en 16 begin. Oor die algemeen bereik 

meisies puberteit tussen die ouderdomme van 11 en 14.  

• Baie ouers bespreek steeds nie puberteit openlik met hulle kinders nie.  Leerders 

kan ook wanopvattings oor puberteit hê en moet van die regte inligting voorsien 

word. Jy sal dit duidelik moet stel met watter liggaamlike en emosionele 

veranderinge puberteit geassosieer word en die onderwerp objektief behandel. 

Verduidelik dat die veranderinge wat beskryf word normaal is. Moenie ’n gegiggel 

of ginnegaap gedurende besprekings toelaat nie.  

Bykomende hulpbronne 

Lewensvaardigheidsboeke soos: [Skrywers en Uitgewer se name verwyder] Life 

Orientation Library: Bemagtiging van tienermeisies: 

• Wie is ek en hoekom voel ek so? 

• Wat gebeur met my liggaam? 

Eenheid 3 
Selfontwikkeling in die samelewing: 

Veranderinge in seuns en meisies 
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• Waarom is verhoudings so gekompliseerd? 

• Hoe hanteer ek liefde en seks? 

Webwerwe soos: kidshealth.org 

Ondersteuning vir onderrig 

• Dit is dalk makliker om leerders afsonderlik in ’n seuns- en meisiesgroep te verdeel 

as jy in ’n gemengde skool onderwys gee. Tieners sal waarskynlik baie verleë voel 

as hulle liggaamsveranderinge in ’n gemengde groep bespreek word. Hulle sal 

meer op hulle gemak voel om byvoorbeeld vrae oor menstruasie in hulle eie 

geslagsgroep te vra.   

• Herinner leerders daaraan dat hulle respek vir mekaar se liggaamsveranderinge 

moet toon.  

• Moenie in klasbesprekings leerders wat skaam en verleë is, dwing om hulle mening 

te gee nie. Onthou dat dit in sommige kulture nie aanvaarbaar is om oor intieme 

sake soos liggaamsveranderinge te praat nie.  

 

Agtergrondinligting 

Die doelwit van hierdie aktiwiteit is om leerders sover te kry dat hulle nadink oor die 

liggaamsveranderinge wat gedurende puberteit in meisies en seuns plaasvind, en dit 

identifiseer. Wanbegrippe soos dat olierige kos puisies veroorsaak, word aangespreek. 

Leerders moet hulle ook kan identifiseer met die dinge wat die tieners in die prente sê. 

Hulle moet saamwerk met ’n maat met wie hulle op hulle gemak voel.  

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 10 minute. 

• Leerders moet in pare werk om liggaamsveranderinge wat gedurende puberteit in 

meisies en seuns voorkom, te identifiseer.  

Voorgestelde antwoorde 

1 Veranderinge: groei, stem word dieper (seuns), puisies (seuns en meisies), borste 

ontwikkel (meisies), vermeerdering van liggaamshare, heupe word wyer (meisies), 

menstruasie (meisies). 

2 Hormone veroorsaak puisies.  

3 Nee. Vetterige of olierige kos veroorsaak nie puisies nie. 

4 Leerders se eie antwoorde.  

Aktiwiteit 6 Identifiseer liggaamsveranderinge tydens puberteit
      Leerdersboek bladsy 16  
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5 Word langer, skaamhare en hare onder die arms groei, vel word olieriger, borste 

ontwikkel, heupe word wyer, en menstruasie begin. 

6 Word vinnig langer, skaamhare en hare onder die arms groei, vel word olieriger, 

snor en baard begin groei, stem raak dieper, skouers en bors word breër, en penis 

en testikels vergroot. 

Uitbreidingsaktiwiteite 

• Laat ’n paar leerders wat selfvertroue het mekaar se antwoorde op Vraag 1 en 2, 

nagaan en bespreek dan hulle antwoorde met die klas. 

• Dalk wil jy ’n klasbespreking hou oor hoe die leerders oor hulle eie 

liggaamsveranderinge gedurende puberteit voel. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 15 minute. 

• Leerders moet op hulle eie en in pare van dieselfde geslag werk.  

• Gedurende hierdie aktiwiteit identifiseer leerders hulle veranderende emosies en 

dink daaroor na. Herinneer leerders daaraan dat hulle emosies gedurende puberteit 

sal wipplankry, maar dat dit nie vir altyd aanhou nie. 

• Laat tyd toe vir terugrapportering oor en bespreking van emosionele veranderinge 

gedurende puberteit. 

Voorgestelde antwoorde 

1 Leerders gee hulle eie antwoorde. Baie sal hulle identifiseer met wat die algemene 

adolessent sê hoe hy of sy voel. 

2 Leerders se besprekings sal afhang van die emosionele veranderinge wat hulle in 

hulself geïdentifiseer het.    

3 Vra leerders of hulle gewillig sal wees om hulle antwoorde en geheuekaarte met 

die klas te deel, maar moenie enige onwillige leerder dwing nie.  

Remediëringsaktiwiteit 

Bestee tyd aan leerders wat nie goed verstaan wat hulle moet doen nie. Vra hulle om 

weer Aktiwiteit 7 te doen nadat jy tyd saam met hulle gespandeer het. 

  

Aktiwiteit 7 Dink na oor veranderende emosies   Leerdersboek bladsy 18  
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Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• In hierdie aktiwiteit stel leerders maniere voor om die liggaamlike en emosionele 

veranderinge wat Thandi in haar brief beskryf, te hanteer.  

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 15 minute. 

• Leerders moet individueel werk om hierdie aktiwiteit te voltooi.  

• Die aktiwiteit kan as ’n huiswerktaak voltooi word as daar nie genoeg tyd in die 

klas is nie.  

• Vra leerders of hulle gewillig is om hulle briewe aan die klas voor te lees. Bespreek 

hulle antwoorde in die klas en besluit watter raad is die nuttigste.  

Voorgestelde antwoorde 

Antwoorde sal wissel, maar kan die volgende insluit:  

• Adolessente voel byna almal selfbewus gedurende puberteit.  

• Niemand hou daarvan om anders as enige iemand anders te wees nie, maar soms 

ontwikkel ons liggame op verskillende maniere en teen verskillende tempo’s. 

Hormone veroorsaak sporadiese groei wat so ongelyk kan wees dat een bors selfs 

vir ’n tyd groter as die ander kan wees. Soos Thandi se ma sê, kom alles uiteindelik 

reg. Thandi kan in die tussentyd soek na ’n baaikostuum met ’n opgestopte bolyf 

sodat niemand kan sien dat haar borste effens verskil in grootte nie. 

• Emosionele veranderinge word deur hormone veroorsaak. Dit is normaal om 

gedurende puberteit intense gevoelens oor dinge te hê. Thandi moet onthou dat 

ander adolessente soortgelyke gevoelens sal ervaar en dat dit van verbygaande 

 aard is.  
 

Leerdersboek bladsy 21 

Eenheidsoorsig 

Hierdie eenheid fokus op buikspieruithouvermoë. Spieruithouvermoë is ’n belangrike 

fiksheidskomponent.  

  

Aktiwiteit 8 Help Thandi om puberteit te hanteer Leerdersboek bladsy 20  

Eenheid 4 
Liggaamsopvoeding: Deelname aan ’n 

fiksheidsprogram (2) 
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Hulpbronne benodig 

• ’n Veilige plek om vir omtrent twee kilometer te loop/hardloop. 

• Indien moontlik, matte waarop opsitte, ensovoorts uitgevoer kan word. 

Ondersteuning vir onderrig 

Buikspieruithouvermoë kan verbeter word deur opsitte uit te voer. Opsitte moet egter 

reg gedoen word om die risiko van laerug- en nekbeserings te verminder. 

 

Agtergrondinligting 

• Bespreek kortliks die term hiperbeweeglikheid. ’n Gemiddelde persoon kan 

gedurende die punteaanteken-oefening hieronder een of selfs twee punte aanteken. 

Slegs omtrent 1 of 2 uit ’n honderd gesonde mense teken egter 5/9 of meer punte 

aan. Leerders wat 5/9 of meer punte aanteken, het ‘hiperbeweeglikheid van die 

gewrigte’. 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

• Leerders moet hulle opwarmingsroetine uitvoer. Dit moet 10-15 minute duur.  

• Verduidelik kortliks aan leerders dat hulle kardiovaskulêre uithouvermoë (stamina) 

getoets sal word. Die leerders moet Aktiwiteit 9 voltooi. 

• ’n Ander komponent van fiksheid is soepelheid. Hierdie taak kan in die klaskamer 

uitgevoer word. 

• Leerders voer eers die skouerstrek uit. 

• Vra leerders om die soepelheidsbewegings te probeer doen en ken punte 

dienooreenkomstig toe. Verwys na bladsy 21 in die leerdersboek waar die 

bewegings gedeman = streer word. 

Kan jy jou hande plat op die grond sit terwyl jou knieë reguit is? (1) 

Kan jy jou elmboë agtertoe buig? (1 punt vir elke elmboog = 2) 

Kan jy jou knieë agtertoe buig? (1 punt vir elke knie = 2) 

Kan jy jou duim tot op die voorkant van jou voorarm terugbuig? (1 punt vir elke 

duim = 2) 

Kan jy jou pinkie tot 90° (reghoekig) na die agterkant van jou hand toe  

buig? (1 punt vir elke vinger = 2) 

  

Aktiwiteit 9 Toets jou fiksheid    Leerdersboek bladsy 21  
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Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie les fokus op buikspieruithou-oefeninge.  

• Sodra Aktiwiteit 9 (die een myl hardloop/loop) voltooi is, moet die volgende 

oefeninge uitgevoer word – verwys na die aktiwiteite op die volgende bladsy. Jy 

sal nou ’n 15-20 minute "maagoefening-klas" met jou leerders uitvoer. 

• Basiese opsitte (die tegniek moet onderrig word): 3 × 15 herhalings 

• Fiets: 3 × 15 herhalings 

• Vertikalebeen-opknars: 3 × 15 herhalings 

• Langarm-opknars: 3 × 15 herhalings 

• Omgekeerde opknars: 3 × 15 herhalings 

• Plank: 3 × 30 sekondes 

• Eindig met ’n afkoeling wat op buikstrekke fokus. 

 

Fiets   Vertikalebeen-opsit  Langarm-opsit 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

Omgekeerde opsit   Plank 

 

] 

 

 

 

 

 

Aktiwiteit 10 Bepaal jou spieruithouvermoë Leerdersboek bladsy 22  

Review Copy



44 

 

Leerdersboek bladsy 23 

Eenheidsoorsig 

• Leerders sal in hierdie eenheid uitvind hoe groepsdruk hulle kan beïnvloed en 

geskikte maniere identifiseer om daarop te reageer.  

• Adolessente ervaar dikwels groepsdruk as een van die moeilikste uitdagings in 

hulle lewe. Moenie die krag van groepsdruk onder adolessente onderskat nie. Dit is 

die tyd wat leerders hulle maats as rolmodelle sien en deur hulle meer as deur enige 

iemand anders aanvaar wil word.   

• Nie alle tieners reageer op dieselfde manier op groepsdruk nie. Dit wil voorkom of 

jonger tieners tussen 11 en 14 jaar oud byvoorbeeld meer beïnvloed word as ouer 

tieners. Sommige tieners is meer onafhanklik as ander en kan druk beter hanteer. 

Navorsing het getoon dat tieners wat min ondersteuning tuis ontvang heel 

waarskynlik die meeste deur groepsdruk beïnvloed sal word.  

Bykomende hulpbronne 

• Lewensvaardigheidsboeke soos: [Skrywers se name verwyder] Orientation 

Library:  Groepsdruk. [Uitgewer se naam verwyder]; Peer pressure, Deal with it 

without losing your cool, by [Skrywer en Uitgewer se name verwyder] 

• Jeugtydskrifte soos Y-Magazine, Live Magazine en Seventeen. 

• Webwerwe soos: kidshealth.org en bbc.co.uk/health 

http://www.bing.com/search?q=responding+to+peer+pressure+&qs=n&form=QBR

E&pq=responding+to+peer+pressure+&sc=0-0&sp=-1&sk= - # 

Ondersteuning vir onderrig 

• Herinner leerders daaraan dat groepsdruk gewoonlik werk omdat die persoon wat 

die druk uitoefen skuldgevoelens en beledigings gebruik om die geteikende leerder 

af te breek en hom of haar te laat voel dat gedoen moet word wat die groep sê. 

Maar hulle het nie nodig om enigiets te doen as hulle nie wil nie. Hulle kan besluit 

wat die beste keuses vir hulle is. Daar is niks verkeerd om ‘Nee’ te sê nie, veral as 

hulle ongemaklik voel of weet die aktiwiteit gaan met baie risiko’s gepaard.  

• Voordat hulle enige besluite neem, moet hulle eers dink wat die moontlike 

positiewe en negatiewe gevolge van hulle keuses sal wees. 

Eenheid 5 
Selfontwikkeling in die samelewing: 

Groepsdruk 
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Die doel van hierdie aktiwiteit is om die leerders die situasies waarin groepsdruk 

plaasvind, te laat identifiseer.  

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 10 minute. 

• Laat leerders in pare werk. 

• Bespreek antwoorde in die klas.   

• Laat leerders toe om hulle eie antwoorde na te gaan. Konsolideer dan die aktiwiteit 

deur die antwoorde met die klas te bespreek. 

Voorgestelde antwoorde 

1.1  Situasie 1  1.4  Situasie 5 

1.2  Situasie 3  1.5  Situasie 4 

1.3  Situasie 2 

 

Gedurende hierdie aktiwiteit identifiseer leerders die beste reaksies op groepsdruk-

situasies waarvan hulle in die Leerdersboek lees.  

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 10 minute. 

• Leerders moet in pare werk om weer die beskrywing van die situasies deur te lees 

en dit te bespreek.  

• Hulle kan tydens ’n klasbespreking terugvoer gee.  

Voorgestelde antwoorde 

Leerders gee hulle eie antwoorde gee, hoewel die volgende voorgestelde antwoorde is:  

Situasie 1: 1.3  Situasie 2: 2.2  

Situasie 3: 3.3  Situasie 4: 4.2  

Situasie 5: 5.3 

  

Aktiwiteit 11 

 

Identifiseer die invloed van groepsdruk  
     Leerdersboek bladsy 24 

Aktiwiteit 12 Identifiseer gepaste reaksies op groepsdruk 
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Uitbreidingsaktiwiteit 

Leerders kan in pare werk om ander situasies waarby groepsdruk betrokke is, te 

rolspeel. Hulle moet geskikte voorstelle insluit hoe om op die situasies te reageer.  
 

Leerdersboek bladsy 28 

Eenheidsoorsig 

Hierdie eenheid fokus op die assessering van die leerders se buikspierkrag en die 

onderrig van die regte tegnieke vir opstote en opsitte. 

Hulpbronne benodig 

Musiek vir aërobiese oefeninge. 

Ondersteuning vir onderrig 

Sodra die opwarming voltooi is, word die opstoot-tegniek kortliks herhaal. Leerders 

moet met die tegniek bekend wees en moes ook opstote as deel van vorige 

kragoefeningsiklusse uitgevoer het.  Dié wat sukkel, kan die gewysigde opstoot 

uitvoer:  

 

  
 

• Hou die buikspiere styf, anders sal die ruggraat sak. 

• Hou die nek in lyn met die ruggraat.  

• Hou die elmboë effens wyer as die skouers in die afsak-posisie. 

• Moenie die elmboë in die oplig-posisie uitermatig reguit maak nie. 

• Pas aan by bolyf-gebreke. 

• As ’n leerder ’n bolyfgebrek het en nie opstote kan uitvoer nie, kan hy of sy 

hurksitte in die plek daarvan uitvoer. 

Eenheid 6 
Liggaamsopvoeding: Deelname aan ’n 

fiksheidsprogram (3) 
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• Die knieë is effens gebuig, die voete stewig op die grond geplant, en die tone wys 

effens na buite – dit help met stabilisering. 

• Maak seker dat die laerug plat of effens geboë is dwarsdeur die hele 

kniebuigbeweging. 

• Hou skouers terug en bors uit. 

• Kies ’n plek in lyn met jou oë op die muur/voorwerp wanneer jy regop staan en 

hou jou oë op die plek as jy afhurk.  

• Jou knieë moet nie verby jou tone steek nie. Jou gewig moet tydens die hurk eerder 

op jou hakke as op jou tone wees.  

• Onthou om diep asem te haal terwyl jy afsak en om weer uit te asem as jy opstaan. 
 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Verdeel leerders in pare. Elke leerder moet ’n opstoot uitvoer terwyl die ander 

leerder sy of haar tegniek ontleed. Leerders moet aan mekaar terugvoering gee oor 

die opstoot-tegniek. Dit moet 5 tot 10 minute duur.  

• Vra die leerders om groepe van 5 tot 8 te vorm sodra hulle tevrede is met hulle 

tegniek. Leerders sal vir die volgende les aan ’n aërobiese groepaktiwiteit 

deelneem.  

• Leerders moet ’n moontlike aërobiese dansroetine in die volgende les bespreek. 

Hulle moet ook ’n spesifieke soort musiek/liedjie vir die voorgestelde roetine kies. 

Assessering  

Hierdie aktiwiteit kan as ’n formele assessering gebruik word. 

 

Leerder kan vyf opeenvolgende opsitte uitvoer en gebruik die regte tegniek. 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 
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Agtergrondinligting 

Dit is basiese aërobiese oefenstappe wat jy aan jou klas kan demonstreer. 

Hobbelperd: ’n Eenvoudige vorentoe-stap-raak-tree. Staan met jou voete bymekaar 

en jou maagspiere styf. Stap vorentoe met jou regtervoet, buig jou regterknie en 

verplaas jou liggaamsgewig na jou regterbeen. Bring jou linkervoet na jou regterbeen 

toe en plaas jou linkertone reg agter die regterhak. Trap met jou linkervoet terug na 

jou beginposisie en volg met jou regtervoet, plaas jou regtertone voor jou linkertone.  

Druiwerank: Die druiwerank is ’n meer gekompliseerde stapmetode wat jou sywaarts 

oor die vloer laat beweeg. Staan met jou voete bymekaar en tree met jou regtervoet na 

regs. Verplaas jou gewig na jou regtervoet en trek jou linkervoet terug tot agter jou 

regtervoet. Verplaas jou gewig na jou linkervoet, tel jou regtervoet op en tree weer na 

regs. Plaas jou gewig op jou regtervoet, trek jou linkervoet na jou regterkant en plaas 

jou linkertone langs die brug van jou regtervoet. Die basiese beweging is: tree, agter, 

tree, raak.  

Knie-oplig of -skop: Begin deur met jou voete skouerwydte uitmekaar te staan en lig 

dan jou regterknie en daarna jou linkerknie vir vier tot agt tellings op. Verhoog die 

intensiteit van die beweging deur die been reguit te skop ná oplig van die knie. Doen 

dit op maat van verskillende tellings om hierdie beweging meer interessant te maak. 

Verplaas jou gewig na jou regterbeen vir een telling en lig jou linkerknie herhaaldelik 

vir drie tellings op. Verplaas jou gewig na jou linkerbeen vir een telling en lig dan jou 

regterknie vir drie agtereenvolgende tellings op.  

Agterdyspier-opkrul: Begin en tree met jou regtervoet na regs; trek dan jou 

linkervoet op na jou boude. Tree daarna met jou linkervoet na links en trek jou 

regtervoet op na jou boude. 

V-stap: Vir die V-stap neem jy een tree vorentoe met jou regtervoet en dan neem jy 

een tree vorentoe met jou linkervoet uit na die kant toe. Tree dan terug met jou 

regtervoet sodat jou treë dus ’n V-vorm gevolg het. Dit word herhaal met jou 

linkervoet wat lei. 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Leerders werk in groepe en choreografeer hulle eie aërobiese oefenroetines. Dit 

kan danspassies insluit. 

• Verdeel die groepe verder as daar leerders in jou klas is met gebreke aan die 

onderste ledemate (hulle sit in rolstoele of loop op krukke). Die helfte van die 

groepe moet hulle aërobiese danssessie vir gesonde leerders ontwerp en uitvoer. 
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Die oorblywende groepe moet hulle aërobiese danssessie ontwerp en uitvoer terwyl 

hulle sit, ongeag of daar leerders met gebreke is of nie.  

Remediëringsaktiwiteit 

Leerders wat passies moeilik vind, moet slegs daarop konsentreer om die 

geselekteerde passies te leer en te oefen. Hulle kan aan ’n korter roetine of deel van 

die volledige roetine deelneem. 

Uitbreidingsaktiwiteit 

Vir leerders wat die begrip en bewegings vinnig snap, word musiek met ’n vinniger 

slag of tempo ingesluit. 
 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Leerders moet bekend wees met die begrip van siklusoefening. Nuwe en 

veeleisender oefeninge moet ingesluit word namate hulle ouer word. 

• Leerders moet die siklus opstel en voltooi.  

• Verdeel leerders in groepe van vyf tot agt. Groepe kan by verskillende stasies begin 

of hulle kan hulle beurt afwag om by die eerste stasie te begin. Demonstreer of laat 

’n leerder elke oefening per stasie demonstreer.  

• Hulle moet elk van die volgende 20 keer uitvoer: Heen en weer hardloop, 

superman, opstote, knikke, kniebuigstote, opsitte, vorentoe-tree kniebuigings en 

hurkspronge (burpees). 

• Maak seker dat leerders die opwarming en afkoeling voltooi.  

• Laat leerders wat siek voel of beseer is en nie aan die liggaamsaktiwiteit kan 

deelneem nie, die siklusoefening (die tydsberekening) bestuur en aandui wanneer  

daar na die volgende stasie toe beweeg moet word en wanneer die oefening moet 

begin. 

Uitbreidingsaktiwiteit 

Sluit trapopklimme na elke oefening in. 

 

  

Aktiwiteit 15 Voltooi ’n kragoefeningreeks  Leerdersboek bladsy 29  

Review Copy



50 

 

 

Agtergrondinligting 

Alhoewel dit deel van jou doelwit is om leerders aan te moedig om aan 

liggaamsaktiwiteite deel te neem, moet leerders ook weet van die voordele asook die 

invloed van oefeninge op hulle liggame en watter dele van die liggaam betrokke is. 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

• Hierdie aktiwiteit help leerders om te identifiseer watter oefeninge die verskillende 

dele van die liggaam beïnvloed. As daar te min tyd is, kan dit by die huis voltooi 

word. 

• Verdeel leerders in groepe van 5 tot 8. Leerders moet in hulle groepe ’n 

kragoefeningsiklus ontwerp.  

• Hierdie deel van die aktiwiteit kan op die speelgrond of in die gimnasium uitgevoer 

word (10 minute).   

• Die siklus moet uit ses oefeninge bestaan met trapklim, draf of touspring wat 

tussen oefeninge uitgevoer word.  

• Elke oefening word vir 45 sekondes uitgevoer, met ’n pouse van 10 sekondes 

tussen oefeninge.  

• Elke groep leerders neem aan hulle eie mini-siklus deel, maar al die siklusse moet 

gelyk begin. 

 

Leerdersboek bladsy 30 

Eenheidsoorsig 

• Hierdie eenheid wys leerders hoe belangrik lees- en studeervaardighede op alle 

lewensterreine is.  

• Die leesbenadering waaraan leerders in hulle taalstudies blootgestel word, word die 

prosesbenadering genoem. Dit is ontwerp om hulle in al hulle sleuteltaal-

vaardighede soos luister, praat, lees en skryf te ondersteun. Die leeswerk wat hulle 

in drie stappe doen, verbeter hulle begrip van die tekste wat hulle lees.  

Aktiwiteit 16 Weet watter spier oefening kry   Leerdersboek bladsy 29  
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Ondersteuning vir onderrig 

• Dit is ’n opsomming van die leesproses wat leerders in Aktiwiteit 17 van die 

Leerdersboek bespreek. 

• Vooraflees: Hierdie deel van die leesproses vestig die lesers se aandag op 

kenmerke van die tekstipe wat hulle lees, en help hulle om gebruik te maak van 

hulle vorige kennis oor die tekstipe en die inhoud van die geleesde teks.  

‘Vooraflees’-strategieë sluit in: 

• Assessering van fisiese kenmerke van die teks, soos opskrifte, subopskrifte, 

byskrifte, visuele elemente (grafieke, diagramme, kaarte, ensovoorts) asook 

fonte en fontgroottes. 

• Vluglees en skandering van hoofgedagtes asook ondersteunende besonderhede 

in die teks. 

• Voorspel die inhoud van die teks uit hulle vluglees en skandering. 

• Tydens lees: Hierdie deel van die leesproses help leerders met die ontleding van die 

teks wat hulle lees. Ontleding van die teks geskied terwyl die leerders in meer 

besonderhede na die struktuur, kenmerke en taal van die teks kyk. ‘Tydens lees’-

strategieë sluit in: 

• Werk onbekende woorde uit met behulp van kontekstuele wenke. 

• Herlees moeilike dele van die teks. 

• Visualiseer dit waaroor hulle lees. 

• Werk hoofgedagtes, ondersteunende gedagtes en betekenis uit. 

• Maak notas en/of som op. 

• Nalees:  Hierdie deel van die leesproses is bedoel om die lesers se begrip van die 

tekssoort wat hulle lees, te assesseer. ‘Na die tyd lees’-strategieë sluit in: 

• Beantwoord vrae oor die teks. 

• Maak gevolgtrekkings en vorm menings. 

• Evalueer, vergelyk en kontrasteer. 

• Ontwikkel kritiese taalbewustheid van verskillende tekssoorte. 

• Gee die tekssoort in jou eie handskrif weer. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Lees die opsomming hierbo om jou te help om die leerders se begrip van die doel 

van elk van die leesprosesse te kontroleer. Om doeltreffend te kan lees en die 

Aktiwiteit 17 Praat oor die manier waarop jy in verskillende 
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meeste by hulle leestake te baat, moet die leerders die tekste minstens twee tot drie 

keer oorlees om die teks te verstaan op al die verskillende vlakke wat hierbo 

beskryf word. 

• Lei die leerders in hulle bespreking van die verskillende soorte lees wat hulle kan 

onderneem wanneer hulle die lees van ’n nuwe afdeling in enige van hulle ander 

vakke wil aanpak. 

• Intensiewe lees vir begrip op woordvlak. 

• Intensiewe lees vir begrip op sinsvlak. 

• Intensiewe lees vir begrip op geheelteksvlak. 

• Intensiewe lees van tekste vir kritiese taalbewustheid. 

• Intensiewe lees van visuele tekste om die verwantskap tussen beelde en 

woorde te verstaan. 
 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

• Leerders werk in pare.  

• Die doel van hierdie aktiwiteit is om die leerders aan te moedig om verskillende 

maniere waarop inligting gememoriseer kan word, te ondersoek. 

• Moedig die leerders aan om een van die metodes wat hulle geleer het, toe te pas. 

As hulle eerder verkies om hulle eie metode te gebruik, vra hulle om die redes vir 

hulle keuse met die klas te deel.  

Voorgestelde antwoorde 

• Leerders sal waarskynlik verskillende metodes kies om die inligting in die 

koerantteks te memoriseer. Van die drie opsies wat die leerders in hulle 

Leerdersboek bestudeer het, pas die volgende twee opsies hierdie aktiwiteit die 

beste: 

• Lees en bestudeer die teks meer as een keer en herhaal die inligting in die vorm van 

notas of flitskaarte. 

• Breek die inligting in stukke op deur ’n bepaalde opskrif vir elke stel feite te 

gebruik. 

• Gee die leerders vyf minute om met hulle maat te bespreek hoe goed hulle die 

inligting in die tydskrifartikel onthou. Na die bespreking kan jy die klas vra om die 

verskil tussen langtermyngeheue en korttermyngeheue te verduidelik, en om 

voorbeelde aan jou te gee wat hulle antwoorde ondersteun. 

Aktiwiteit 18 Memoriseer en onthou inligting oor geheue 
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Uitbreidingsaktiwiteit 

As daar tyd is, bespreek die leerders ander metodes wat hulle gebruik om die inligting 

in die tydskrifartikel te memoriseer. Hierdie soort bespreking is tot voordeel van 

daardie leerders wat kan leer hoe hulle groep studeer en wat moontlik hierdie 

bykomende metodes in hulle eie werk kan gebruik. 
 

Leerdersboek bladsy 36 

Eenheidsoorsig 

• Die eenheid fokus op kragoefening met behulp van gewigte.  

Hulpbronne benodig 

• Plastiekbottels, sand (om gewigte van te maak) 

Ondersteuning vir onderrig 

• Leerders moet voor die les plastiekbottels versamel en dit met sand vul om 

handgewigte van te maak. 

• Moedig leerders aan om ’n tuisoefenprogram te ontwikkel. 

 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

Vra leerders om bolyfoefeninge te demonstreer met hulle handgewigte. Verseker dat 

die leerders die regte tegniek gebruik om die oefeninge uit te voer.  

• Oefeninge moet insluit: 

• Bisepskrulle    �   Laterale optelle 

• Skoueropstote    �   Frontale optelle 

• Driekopspier-terugskoppe  �   Borsdruk 

• Oorhoofse driekopspierstrekking  

• Skep ’n bolyfgewigoefensessie wat 15 tot 20 duur. 

• Voer 2 tot 3 stelle of 10 tot 12 herhalings vir elke aktiwiteit uit.  

• Die afkoeling moet meer bolyfstrekke insluit. 

 

Aktiwiteit 19 Ontwerp jou eie gewigte   Leerdersboek bladsy 36 
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Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

• Laat leerders in groepe van vyf tot agt dink aan oefeninge vir onderlyfkrag-

versterking wat hulle met handgewigte uitvoer. 

• Terwyl leerders hulle oefeninge doen, roep jy die leerders in pare sodat hulle 

geassesseer kan word. Een leerder hou die maat se voete om die enkels vas en tel 

die aantal opsitte wat uitgevoer word.  

Assessering 

Hierdie aktiwiteit kan as ’n formele assessering gebruik word. 

 

Assesseer die leerders se vermoë om die opsittoets van een minuut te voltooi. Gebruik 

die normetabel in die Leerdersboek om werkverrigting te assesseer. Verseker dat slegs 

opsitte (hande agter die ore) voltooi volgens die regte tegniek, getel word, dit wil sê: 

Moenie tel as: 

• hulle hande nie agter die ore bly nie 

• vingers is inmekaargesluit agter die kop 

• elmboë raak nie hulle knieë nie 

• op pad af raak skouers nie die grond nie. 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 
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Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

• Leerders sou reeds met laeliggaamsoefeninge/laeliggaamstrekke met hulle gewigte 

begin het.  

• Skep ’n onderlyfgewigoefensessie van 15 tot 20 minute. 

• Voer twee tot drie stelle of 10 tot 12 herhalings vir elke aktiwiteit uit.  

• Die afkoeling moet meer onderlyfstrekke insluit. 
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Ontwerp en maak ’n plakkaat 

Maak ‘n plakkaat oor groepsdruk. Dit moet die volgende insluit:  

• ‘n visuele en geskrewe verduideliking van die begrip groepsdruk  

• visuele of geskrewe verduidelikings of afbeeldings van wanneer en hoe groepsdruk 

gebeur  

• grafieke en/of tekeninge en/of inligting oor instrumente om groepsdruk te hanteer  

• inligting oor waar leerders hulp kan kry om groepsdruk te beheer. 

 

Wenke 

• Lees weer deur Eenheid 5 (bladsye 23-27)  van die Leerdersboek om inligtingte 

versamel oor groepsdruk. 

• Jy sal ekstra navorsing moet doen – besoek die plaaslike biblioteek vir boeke en 

tydskrifte, soek op die Internet, of voer onderhoude met maats.  

• Jou plakkaat moet netjies, aantreklik en kleurvol wees – maak gebruik van foto’s 

en tekeninge, en gebruik verskillende  lettertipes om die teks te laat uitstaan.  

 

Onthou, jy sal die plakkaat aan die res van jou klas moet voorlê. 

 

Totaal: 70 punte 

Liggaamsopvoeding-assessering 

Aktiwiteit 13 in Eenheid 6 kan gebruik word as ’n formele assessering aktiwiteit. Die 

leerders moet vyf opeenvolgende opsitte uitvoer, en word geasseseer op hul tegniek.  

 

Totaal: 30 punte 

 

  

Formele 

Assessering Geskrewe taak 
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Memorandum 

 

Gebruik die volgende rubriek om die werkopdrag na te sien: 

 Uitstekend Goed Bevredigend Moet verbeter  

Inhoud 

(30 punte) 

Inhoud relevant 

en akkuraat  

Ingeslote inhoud 

help om inligting 

oor te dra wat 

tieners sal help 

om groepsdruk 

beter te hanteer 

(23-30 punte) 

Inhoud relevant en 

akkuraat  

Ingeslote inhoud 

help om inligting 

oor te dra wat 

tieners sal help om 

groepsdruk beter te 

hanteer 

(16-22 punte) 

Inhoud deels 

relevant, maar is 

akkuraat  

Ingeslote inhoud 

help deels om 

inligting oor te dra 

wat tieners sal help 

om groepsdruk 

beter te hanteer  

(8-15 punte) 

Inhoud is nie 

relevant nie en 

nie heeltemal 

akkuraat nie  

Inligting fokus op 

algemene 

aspekte van 

groepsdruk 

(0-7 punte) 

 

Boodskap  

(15 punte) 

Boodskap word 

sterk en duidelik 

oorgedra 

Leerder het 

uitstekende 

begrip van die 

onderwerp en 

neem standpunt 

in oor hoe om 

groepsdruk beter 

te hanteer  

(11-15 punte) 

Boodskap word 

duidelik oorgedra 

Leerder het ŉ goeie 

begrip van die 

onderwerp en 

neem standpunt in 

oor hoe om 

groepsdruk beter te 

hanteer 

(8-10 punte) 

Boodskap word 

bevredigend 

oorgedra 

Leerder het ŉ 

aanvaarbare begrip 

van die onderwerp 

en wend poging 

aan om standpunt 

in te neem oor hoe 

om groepsdruk 

beter te hanteer 

(4-7 punte) 

Boodskap word 

nie oorgedra nie 

Leerder het 

weinig begrip van 

die onderwerp en 

is nie in staat om 

standpunt in te 

neem oor hoe om 

groepsdruk beter 

te hanteer nie 

(0-3 punte) 

Word die 

plakkaat 

netjies 

aangebied? 

(15 punte) 

Aantreklik en met 

gepaste opskrif 

Rand is netjies 

en aantreklik 

Prente is netjies 

opgeplak 

(11-15 punte) 

 

Aantreklik en met 

gepaste opskrif 

Rand is netjies en 

funksioneel 

Prente is netjies 

opgeplak 

(8-10 punte) 

  

Gepaste opskrif 

Poging is 

aangewend om 

rand te maak 

Prente is vasgeplak 

maar netheid moet 

verbeter  

(4-7 punte) 

Geen 

opskrif/opskrif nie 

gepas nie 

Geen rand nie 

Prente slordig 

vasgeplak 

(0-3 punte) 

 

  Totaal: 70 punte 
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Liggaamsopvoeding-assessering 

Gebruik die volgende rubriek om leerders te assesseer: 

 

Leerder kan vyf opeenvolgende opsitte uitvoer en gebruik die regte tegniek. 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

 

  Totaal: 30 punte 
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Kernbegrippe behandel  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oorsig 

Inhoud Tydstoekenning LB bladsy 
TG 

bladsy 
Eenheid 1 Grondwetlike regte en 
verantwoordelikhede 

Week 1–2: 2 uur 40 60 

Eenheid 2 Liggaamsopvoeding Week 1–2: 2 uur 46 63 

Eenheid 3 Grondwetlike regte en 
verantwoordelikhede 

Week 3–5: 3 uur 49 65 

Eenheid 4 Liggaamsopvoeding Week 3–5: 3 uur 56 72 

Eenheid 5 Wêreld van werk Week 6–8: 3 uur 58 73 
Eenheid 6 Liggaamsopvoeding Week 6–8: 3 uur 66 84 

Voorbeeld formele assessering – –  87 

KWARTAAL 2 

Grondwetlike regte en 

verantwoordelikhede 

• Menseregte soos in die Suid-

Afrikaanse Grondwet bepaal 

• Eerlike spel in ’n 

verskeidenheid atletiek- en 

sportaktiwiteite: Die rol van 

waardes, vertroue en respek 

vir verskil 

• Hantering van mishandeling 

in verskillende situasies: 

Tussen volwassenes en 

kinders, en binne die 

portuurgroep  

Wêreld van werk 

• Loopbaanvelde 

Liggaamsopvoeding 

• Speel gemeenskap- of 

inheemse speletjies wat 

die konsep van inval 

insluit  

• Veiligheidskwessies wat 

verband hou met 

deelname aan 

invalspeletjies 

• Deelname aan en 

bewegingsuitvoering in 

gemeenskap- of 

inheemse speletjies  

Afdeling 4 Onderrig van Lewensoriëntering 
 

  Kwartaal 2 
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Leerdersboek bladsy 40 

Eenheidsoorsig 

Hierdie eenheid dek twee subonderwerpe:  

• Menseregte soos in die Suid-Afrikaanse Grondwet bepaal, vra dat leerders die regte 

en vryhede wat elkeen vanaf geboorte het, moet verstaan. Dit is voorregte wat aan 

elke mens behoort en kan nie weggeneem word nie, tensy onder spesiale 

omstandighede, soos byvoorbeeld ’n oorlog. Hierdie regte word in die Handves 

van Regte in ons Grondwet gelys en die leerders word bekendgestel aan wat ’n 

grondwet is: Die hoogste wet van die land. 

• Eerlike spel in sport kyk na die rol van waardes in ons lewens. Sport behels 

byvoorbeeld vertroue in spanmaats, respek vir alle spelers, wen of verloor met 

grasie, en geen kullery nie.  

Hulpbronne benodig 

• Toegang tot TV of sportbyeenkomste om eerlike spel te bestudeer. 

• ’n Afskrif van die Suid-Afrikaanse Grondwet kan gekry word by: www.info.gov.za 

Ondersteuning vir onderrig 

Graad 7-leerders sal die regstaal wat in die Grondwet en die Handves van Menseregte 

gebruik word, moeilik vind. Terwyl jy die wette behandel, moet jy nie van die leerders 

verwag om dit te verstaan of om die wette soos hulle geskryf is, te herhaal nie. Hulle 

moet verstaan wat die wette beteken en wat ons menseregte is, maar hulle hoef nie al 

die woorde te verstaan nie. 

 

Agtergrondinligting 

Die aanhef tot die Suid-Afrikaanse Grondwet is ’n sterk verklaring ten opsigte van die 

bedoeling van die dokument. Jy wil dit dalk lees en aan die klas verduidelik: 

Ons, die mense van Suid-Afrika, 

Herken die onregte van ons verlede; 

Eer diegene wat gely het vir geregtigheid en vryheid in ons land; 

Aktiwiteit 1 Praat oor die toepassing van menseregte 
          Leerdersboek bladsy 42 

Eenheid 1 Grondwetlike regte en verantwoorde- 

likhede: Menseregte en eerlike spel in sport 
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Respekteer diegene wat hulle beywer het om ons land te bou en te ontwikkel; en 

Glo dat Suid-Afrika behoort aan almal wat daarin woon, verenig deur ons 

verskeidenheid. 

Ons aanvaar dus deur ons vrywillig verkose verteenwoordigers hierdie Grondwet 

as die hoogste wet van die Republiek met die oog op die volgende:  

Heel die verdelings van die verlede en vestig ’n samelewing gebaseer op 

demokratiese waardes, maatskaplike geregtigheid en fundamentele menseregte; 

Lê die fondament vir ’n demokratiese en oop samelewing waarin die regering 

gebaseer is op die wil van die mense en elke burger volgens wet gelyke beskerming 

geniet; 

Verbeter die lewensgehalte van alle burgers en bevry die potensiaal van elke 

persoon; en 

Bou ’n verenigde en demokratiese Suid-Afrika wat in staat is om sy regmatige plek 

as ’n soewereine staat in die familie van nasies in te neem. 

 

Mag God ons mense beskerm. 

Nkosi sikelel’ iAfrika Morena boloka setjhaba sa heso. 

God seën Suid-Afrika. God bless South Africa. 

Mudzimu fhatutshedza Afurika. Hosi katekisa Afrika. 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

Lees die regte en verduidelikings wat in die Leerdersboek gelys is. Lees vraag a–n in 

die raam saam met die leerders. Leerders moet vir elke vraag of stelling die mensereg 

wat daarmee verband hou, identifiseer en sê of die reg toegepas word of nie en idees 

deel. Leerders werk in groepe. 

Voorgestelde antwoorde 

Die regte tot: 

a Vryheid van godsdiens, oortuiging en mening: Jy kan nie gedwing word om enige 

geloof te volg nie. 

b Vryheid van spraak: Vertel leerders dat daar wette is wat haatspraak onwettig maak 

en dat ons regte 'n balans moet hê. Ons het ’n reg op menswaardigheid en 

haatspraak vernietig dit. Ons het ook ’n reg op lewe en hierdie slagspreuk bedreig 

dit. Dit is dus nie so eenvoudig nie, en daarom het ons regters van die 

Grondwetlike Hof om oor hierdie sake te besluit. Wanneer twee regte geld, maar 

hulle weerspreek mekaar, besluit die hof watter reg onder omstandighede 

belangriker is 
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c Byeenkoms, betoging, staking en petisie: Hoewel hulle mag wapens dra, moet jy 

hulle daaraan herinner dat betogers nie wapens mag gebruik om te bedreig en te 

intimideer of te beseer nie, aangesien daar ook ’n reg op lewe is wat geld. Die 

Grondwet sê dat betogings vreedsaam moet wees. Ons het ook die reg tot vryheid 

of veiligheid wat die reg is om vry te wees van alle vorme van geweld. 

d Vryheid van assosiasie: Die reg word toegepas. Jy het die reg om te kies met wie jy 

wil assosieer. 

e Politieke regte: Die reg word toegepas, maar is slegs van toepassing op mense wat 

18 jaar en ouer is. 

f Vryheid van besigheid, ambag en beroep: Die reg word toegepas, maar dit lui ook 

dat jy die kwalifikasies vir die werk moet hê. 

g Onderwys: Nee, ons het slegs die reg tot basiese onderwys, nie tersiêre onderwys 

nie. 

h Taal en kultuur: Ja, as ander munisipale wette eerbiedig word. As ander wette 

eerbiedig word (soos geen wreedheid teenoor diere nie, en geraas- en 

veiligheidsregulasies), het jy die reg om die seremonie uit te voer. Gewoonlik doen 

’n mens aansoek by die munisipaliteit om dit te doen. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

Hou ’n klasbespreking oor die beperking op sommige regte. Sommige voorbeelde 

word in die verduideliking van die Handves van Regte in die Leerdersboek gegee. Jy 

het byvoorbeeld die reg om die werk te kies wat jy doen, maar dan moet jy in staat 

wees om die werk te kan doen.  

Voorgestelde antwoorde 

1 a 1 b 5 c 4 d 3 e 1 

2 Leerders se besprekings sal verskil. 

 

Ondersteuning vir onderrig 

Antwoorde sal wissel. Dit is makliker om voorbeelde van swak gedrag, soos stry met 

die skeidsregter, vuilspel, vloek, slegte bui ná ’n besluit, stamp en swak 

toeskouergedrag raak te sien. Moedig egter die leerders aan om na die positiewe kant 

van hierdie gedrag te soek. Laat hulle oplet wanneer spanlede mekaar aanmoedig en 

Aktiwiteit 2 Pas regte by verantwoordelikhede Leerdersboek bladsy 43  

Aktiwiteit 3 Soek voorbeelde van eerlike spel   Leerdersboek bladsy 45  
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bemoedig. Of wanneer ’n moeilike besluit deur die skeidsregter geneem word en deur 

die spelers sonder argument aanvaar word. Ander voorbeelde is onder andere: om 

hand te skud met opponente, om te glimlag en saam met hulle grappe te maak, om 

ander spelers by te staan as hulle seerkry, ensovoorts. 
 

Leerdersboek bladsy 46 

Eenheidsoorsig 

Hierdie eenheid fokus op die veiligheidskwessies wat verband hou met deelname aan 

gemeenskapspeletjies, wat die konsep van inval insluit. Leerders neem deel aan ’n 

verskeidenheid gemeenskapspeletjies wat die konsep van inval insluit.  

Hulpbronne benodig 

• Banke; stoele 

• Merkers/keëls 

• Blinddoeke;balle 

Ondersteuning vir onderrig 

• Hierdie eenheid fokus op gemeenskapspeletjies. Gemeenskapspeletjies kan 

gedefinieer word as informele liggaamsaktiwiteite wat in ’n individu se 

gemeenskap gespeel word. Daar kan ook na gemeenskapspeletjies as inheemse of 

tradisionele speletjies verwys word. 

• Alhoewel die hoof doel in hierdie speletjies is om pret te hê, en reëls en regulasies 

is nie ’n prioriteit  is nie, kan meer oor die reëls en metodes van die volgende 

speletjies by hierdie bronne gevind word: 

• Dibeke 

http://af.wikipedia.org/wiki/Dibeke, http://www.kzndsr.gov.za/ 

LinkClick.aspx?link=GIS%2FIndigenous+Games+Rule+Book.pdf& 

tabid=131&mid=927; www.youtube.com/watch?v=jSb7t3ORFLI; 

http://wiki.ulwazi.org/index.php5?title=Dibeke#Dibeke_rules 

• Ugqaphu 

http://wiki.ulwazi.org/index.php5?title=Kgadi 

• Morabaraba 

http://af.wikipedia.org/wiki/Morabaraba 

Eenheid 2 
Liggaamsopvoeding: Speel 

gemeenskap- of inheemse speletjies (1) 
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• Ncuva 

http://wiki.ulwazi.org/index.php5?title=Ncuva 

• Die speletjies waaraan jou leerders gaan deelneem, sluit inval as ’n konsep in. Dit 

sluit gewysigde weergawes van netbal en sokker in.   

• Verseker dat die leerders behoorlik opwarm. Opwarmingspeletjies kan ingesluit 

word. Die afkoeling moet ligte strekking insluit.   

 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

• Leerders moet hulle opwarmingsroetine uitvoer. Dit kan gewysig word, aangesien 

hierdie les aktiwiteit van lae tot gematigde intensiteit behels. 

• Dwalende bal: Verdeel leerders in groepe van 12 tot 15. Laat leerders die 

instruksies in hulle Leerdersboek lees en dan dwalende bal speel. Elke groep begin 

met een bal. Bykomende balle kan ingesluit word namate die spel voortgaan. 

• Krokodileiland: Hergroepeer leerders in groepe van 8 tot 12. Maak seker hulle 

verstaan die reëls wat in die Leerdersboek uiteengesit is en laat hulle dan speel.  

• Eindig die les met die spel Verower die vlag: 

• Verdeel die klas in twee spanne. 

• Die speelgebied moet in die helfte verdeel word. Dit is ’n voordeel dat daar bome, 

stoorkamers en ander voorwerpe is waar leerders hulle span se vlag kan wegsteek. 

As daar twee speelvelde is, kan elke span sy eie veld kry om sy vlag in weg te 

steek. Spanne kry omtrent 5 minute om hulle vlag in hulle veld weg te steek.  

• Wanneer die vlag weggesteek is, probeer elke span om hulle opponent se vlag te 

verower. 

• As jy deur die opponent op hulle gebied gevang en gemerk word, moet jy tronk toe 

gaan en jy kan slegs vrygelaat word deur jou spanmaat wat jou merk sonder dat jou 

opponent daarvan bewus is. 

• Die eerste span wat hulle opponent se vlag verower, wen.  

Uitbreidingsaktiwiteit 

As verowering van die opponent se vlag te maklik is, sluit dan die reël in dat die 

wenspan hulle opponent se vlag moet terugbring na hulle gebied sonder om in die 

proses tronk toe te gaan 

  

Aktiwiteit 4 Speel inleidende speletjies   Leerdersboek bladsy 47  
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Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

• Laat die leerders die veiligheidskwessies lees en bespreek dan kortliks die gevare 

om juweliersware te dra wanneer daar aan liggaamsaktiwiteite deelgeneem word.  

• Bespreek kortliks gemeenskapspeletjies en/of inheemse speletjies waaraan die 

leerders deelneem. 
 

Leerdersboek bladsy 49 

Eenheidsoorsig 

• In hierdie eenheid behandel ons mishandeling (misbruik) in verskillende situasies. 

Ons begin met die bespreking van situasies wat ’n risiko inhou en verskaf leiding 

om leerders te help om daardie gevaarlike situasies te identifiseer.  

• Ons beklemtoon vervolgens die belangrikheid van kommunikasie om gesonde 

verhoudings te herstel. ’n Slagoffer van mishandeling moet daaroor praat as ’n 

eerste stap om dit te hanteer. 

Bykomende hulpbronne 

• Die Nasionale Assosiasie van Kindersorgwerkers (NACCW) produseer die 

Kinderdienstegids, Suid-Afrika. Hierdie gids lys al die relevante dienste en 

telefoonnommers. Kyk daarna by: naccw.org.za/child-services. 

• Let op hierdie telefoonnommers: 

Child Victims of Sexual, Emotional and Physical Abuse Helpline 0800 035 553 

Crime Stop 0860 010 111 

Menseregte-advieslyn 011 484 8300 

Lifeline Southern Africa 0861 322 322 / 0800 012 322 

Legal Aid South Africa Advice Line 0800 204 473 

loveLife Sexual Health Line 0800 121 900 

Narcotics Anonymous SA 083 900 6962 

Rooikruis-kinderhospitaal 021 689 5227 

Safe School Call Centre 0800 454 647 

Aktiwiteit 5 Bespreek veiligheidskwessies  Leerdersboek bladsy 48  

Eenheid 3 
Grondwetlike regte en 

verantwoordelikhede: Mishandeling 

in verskillende situasies 
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Suid-Afrikaanse Polisiediens (SAPS) 0860 010 111 

Suid-Afrikaanse Polisiediens (SAPS) Noodnommer 10111 

Stop Gender Violence Helpline 0800 150 150 

Selfmoordkrisislyn 0800 567 567 

Ondersteuning vir onderrig 

• Lees saam met die klas deur die teks in die Leerdersboek. Op hierdie bladsye word 

hierdie gevaarlike situasies bespreek: 

• wanneer mense middels misbruik 

• wanneer mense kwaad of baie emosioneel is 

• wanneer mense afknouers is of wreed teenoor diere optree. 

• Nadat jy die leerders se aandag op hierdie gevaarlike situasies gevestig het, kan jy 

die aktiwiteit doen.  
 

 

Agtergrondinligting 

Wees bedag daarop dat daar kinders in die klas kan wees wat in hulle eie huise of 

binne hulle eie familie seerkry of mishandel word. Of dat hulle dalk ander kinders ken 

wat in sulke situasies is. Jy moet sensitief daaroor wees. 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

• Lees die gevallestudie saam met die klas deur. 

• Verduidelik begrippe wat die leerders moontlik moeilik vind. Byvoorbeeld wat 

'skadevergoeding' is en wat bedoel word met 'kreatiewe denke'. 

• Laat hulle eers op hul eie deur die aktiwiteitvrae werk en laat dan kans toe vir 'n 

klasbespreking. 

• Die aktiwiteit kan afgesluit word deur al die antwoorde neer te skryf in hul 

werkboeke. 

Voorgestelde antwoorde  

1 Die ma en oom het albei die dogtertjie mishandel – die oom het haar seksueel 

mishandel en die ma het nie haar dogter beskerm of vir haar omgegee nie.  

2 Leerders se antwoorde sal verskil; hopelik voel hulle kwaad en ontsteld oor die 

onregverdigheid en mishandeling teenoor die kind. 

Aktiwiteit 6 
Dink oor mishandeling tussen volwassenes 

en kinders        Leerdersboek bladsy 49 
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3 Leerders se antwoorde sal verskil; hopelik dink hulle regverdigheid moet geskied 

en dat hy ‘n vonnis moet uitdien in die tronk. 

4 Dit is nie ‘n voorbeeld van inheemse kennis nie aangesien dit meer handel oor ‘n 

interpretasie van etiese gewoonte.  

5 Leerders se antwoorde sal verskil aangesien hulle kreatiewe denke gebruik om aan 

drie moontlike uitkomste vir die storie van die dogtertjie te dink. 

6 Leerders se antwoorde sal verskil aangesien hulle evalueer watter een van die 

uitkomste op die lange duur die beste vir die dogtertjie sal wees. 

 

 

Agtergrondinligting 

Hierdie gedeelte kan baie sensitiewe en moeilike inhoud wees om te behandel. Alle 

kinders het op een of ander manier al met afknouery te doen gekry, of deur daarvan te 

hoor, dit te sien of self te beleef. Hulle mag dalk bang wees om openlik daaroor in die 

klas te praat, veral as dit onder hulle gebreur. Indien die klas dit moeilik vind om 

daaroor te praat, hou die bespreking abstrak of verwys na boeke en flieks waarin sulke 

gedrag voorgekom het, om die bespreking te lei. 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

• Laat leerder in klein groepies werk om die vrae te bespreek. 

• Laat dan tyd toe vir terugraportering in die klas  

• Daarna kan die leerders op hul eie die laaste opdrag om 'n paragraaf te skryf 

uitvoer. 

Voorgestelde antwoorde  

1 Afknouery is ‘n vorm van mishandeling omdat iemand aggressief en onregverdig 

behandel word. 

2 Boelies laat hulself en dié wat aan hulle kant is, beter, sterker en kragtiger voel as 

hul slagoffers, wat in die uit-groep is. 

3 Hulle laat die kind voel of hy of sy minder belangrik is of nie vir hom- of haarself 

kan opstaan nie; dit is ‘n magspel wat poog om iemand “minder” te laat voel.  

4 Leerders se antwoorde sal verskil. Ubuntu behoort ‘n positiewe rol te speel om 

kinders te help om teen the gevolge van groepsdruk te veg, want ons behoort 

gebind te wees aan ander op so ‘n manier wat maak dat ons hulle beskerm en die 

beste vir hulle wil hê.  

Aktiwiteit 7 Besin oor mishandeling in jou portuurgroep 
         Leerdersboek bladsy 50 
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5 Leerders se antwoorde sal verskil. Hulle moet ‘n paragraaf skryf waarin hulle 

verduidelik wat hulle dink gedoen kan word om mishandeling tussen kinders en hul 

portuurgroep te stop. 
 

 

Agtergrondinligting 

Verduidelik dat as hulle nie daarin slaag om gevaarlike situasies te voorspel nie, dit 

nie hulle fout is nie. Mense maak dikwels foute, omdat dit nie maklik is om te 

voorspel wat ander gaan doen nie. Dit beteken nie dat hulle nie iets kan doen om 

hulself te probeer beskerm nie.  

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

Leerders word in hierdie aktiwiteit aangemoedig om wyer te dink en hulle 

identifiseringsvaardighede toe te pas, potensieel gevaarlike situasies te lys en maniere 

te bespreek waarop dit vermy kan word. Leerders bespreek dit as ’n klas. Hulle lys 

soveel as moontlik potensieel gevaarlike situasies waaraan hulle kan dink. Skryf dit 

vinnig op die swartbord neer.  

Voorgestelde antwoorde  

1 Antwoorde kan die volgende insluit: 

• Sjebeens; ’n spesifieke deel van die dorp waar mense dikwels beroof word;  

’n bendegebied; ’n veld met baie bosse; of verlate geboue. 

• Dit is gewoonlik na sonsondergang gevaarlik om op sekere plekke te wees, 

maar dit kan ook wees wanneer sekere groepe of afknouers by jou huis 

verbystap, of vroegoggend op die treinstasie. 

• Mense wat ’n bedreiging inhou, sluit in afknouers, dronkaards of bedwelmde 

mense, geweldenaars of dié wat bekend is vir hulle misdadige aktiwiteite. 

2 Leerders moet in groepe van drie tot vier bymekaarkom. Hulle moet deur die lys 

wat hulle in Vraag 1 opgestel het lees en maniere bespreek waarop hulle die 

gevaarlike situasies kan vermy. Die antwoorde sal verskil, afhangende van die 

situasie, hoewel die meeste van hulle sal skryf dat veiligheid in getalle lê of hulle 

sal maniere vind om sekere plekke te vermy, of om op sekere tye op sekere plekke 

te wees. 

  

Aktiwiteit 8 
Hou ŉ dinkskrum oor gevaarlike situasies 
      Leerdersboek bladsy 51 
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3 Leerders se kommentaar sal verskil wanneer hulle die vraag in die klas bespreek: 

Hoekom het jy ‘n verantwoordelikheid om so veilig moontlik te wees? Hulle kan 

dalk noem dat ons respek vir onsself opbou wanneer ons goed na onsself omsien. 

Ons het ook ‘n verantwoordelikheid teenoor diegene wat ons liefhet en selfs 

teenoor ons gemeenskap. Ons behoort ‘n positiewe bydrae te maak tot ons land. 
 

Remediëringsaktiwiteit 

• Vra leerders om in pare te gesels oor gevaarlike plekke in die plaaslike 

gemeenskap. 

• Loop in die klas rond terwyl die pare besig is met die bespreking en maak seker dat 

almal daaraan deelneem. Gee die klas drie minute vir die bespreking. 

Uitbreidingsaktiwiteit 

1 Groepwerk: Deel groot velle papier en kleurveltpuntpenne uit nadat hulle al die 

gevaarlike situasies waaraan hulle kon dink (in Aktiwiteit 1), bespreek het. 

Leerders werk in klein groepies en maak plakkate van vyf gevaarlike situasies, tye 

of soorte mense wat hulle geïdentifiseer het.  

• Indien moontlik, moet jy hierdie plakkate opplak buite die klas of in ’n gang 

wat deur baie leerders gebruik word, sodat hulle bewus kan raak van gevaarlike 

situasies. 

• Hier is ’n voorbeeld van "waarskuwings" wat op so ’n plakkaat kan wees: 

 

Moet nooit alleen vir ’n trein wag nie. 

Moet nooit praat met vreemdelinge wat buite die skool in  

motors wag nie. 

Moet nooit na die verste kant van die plaaslike veld gaan  

waar die dwelmsmouse hulle goed verkoop nie. 

Moet nooit na sonsondergang gaan hardloop nie. 

Moet nooit van ’n partytjie af saam met dronk mense ry nie. 

 

2 Beklemtoon dat mishandeling soms vermy kan word as die persoon betyds uit die 

gevaarlike situasie kan padgee. Terwyl dit goed is om op jou hoede te wees, kan jy 

egter nooit werklik ’n ander persoon se gedrag voorspel nie. Mishandeling is nooit 

die fout van die slagoffer nie. Sekondêre mishandeling is wanneer jy bydra tot 

iemand se gevoel van skuld en verwarring deur te sê dat hy of sy beter moes 

geweet het as om op ’n gevaarlike plek te wees.  
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• Maak ’n opsomming van die hoofpunte wat jy nou net in die Leerdersboek 

behandel het voordat die leerders Aktiwiteit 7 doen:  

• Mishandeling kan liggaamlik of emosioneel wees.  

• Slagoffers voer ’n stryd met komplekse gevoelens oor die mishandeling. 

• Maats moet onderskragend wees om die slagoffer deur die moeilike tyd te help 

selfs al het die slagoffer ’n negatiewe uitkyk op die lewe. 

• Dit lyk dikwels of slagoffers oorheers word deur die mishandeling. 

• Slagoffers moet weerstand bied daarteen om in ’n mishandelingsiklus ingetrek  

te word. 

• Lei ’n klasbespreking oor die volgende: 

• Hoe kan mishandeling ’n persoon se gesondheid beïnvloed? 

• Hoe voel slagoffers gewoonlik oor hulleself en die wêreld om hulle? 

• Hoe voel slagoffers gewoonlik oor ander mense? 

• Hoe kan mishandeling ’n persoon se verhoudings beïnvloed? 

 

 

Agtergrondinligting 

• As jy internettoegang het, moet jy lees oor die werk wat deur Germaine Horowitz 

by die Kidz Clinic gedoen word. Sy werk met seksueelmishandelde kinders in die 

Waterloo- informele nedersetting naby Umdloti: wmaca.org of fredhatman.co.za 

• Word soortgelyke werk in jou gemeenskap gedoen? 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

Verduidelik aan die leerders dat dit nie altyd die beste is om jouself in die posisie te 

plaas waar iemand slegs op jou staatmaak om sy of haar probleme op te los nie. Een of 

ander tyd word die las te swaar en die verantwoordelikheid raak oorweldigend. Dit is 

dus beter om iemand te help om self geskikte oplossings te vind.  Childline bied 

programme vir slagoffers van mishandeling aan. Maats moet hoofsaaklik luister en nie 

die slagoffer se gedrag probeer rig nie, want die slagoffer kan later afgeknou voel deur 

hulle wat behoort te help.  

Voorgestelde antwoorde 

1 ’n Mishandelde persoon moet om twee hoofredes oor sy of haar situasie praat: om 

hulp te kry en genesing te fasiliteer sodra hy of sy in die proses is om gehelp te 

word. Die persoon sal waarskynlik baie en moeilike emosies hê en mag oorweldig 
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voel deur die situasie. Dit is goed om oor die mishandeling te praat, om sin daaruit 

te maak en te voel dat iemand luister. 

2 Die groepe kan verskillende gevolgtrekkings maak. Dit is waarskynlik die beste vir 

die mishandelde persoon om hoofsaaklik met betroubare maats en familie oor die 

mishandeling te praat en nie met elkeen wat wil luister nie. Sommige mense 

reageer sonder om hulp te wil verleen; ander wantrou of spot selfs die slagoffer, of 

sê dat dit sy of haar eie fout was of dat sy of haar gedrag tot die mishandeling 

aanleiding gegee het. Daarom moet sommige soorte luisteraars vermy word. 

3 Die groepe sal verskillende uitdagings noem.  

Sommige kan noem dat dit moeilik is om geduldig te bly en vir die slagoffer 

beskikbaar te wees, aangesien hy of sy baie veeleisend kan wees.  

Ander kan sê dat die slagoffer bekend is as iemand wat oordryf, dit is soms moeilik 

om alles wat hy of sy sê te glo, of om tussen die waarheid en oordrywing van die 

storie te onderskei.  

Luisteraars kan ook in die versoeking wees om raad te verskaf oor situasies wat 

hulle nie gekwalifiseerd is om te hanteer nie en sonder die nodige lewenservaring, 

is luisteraars dalk onbewus daarvan dat hulle meer kwaad as goed doen.  

4 Luisteraars kan vind dat hulle self komplekse gevoelens oor die slagoffer en die 

misbruiker het, en dit voel dalk vir hulle of hulle self ondervra moet word ( met 

iemand moet praat).  
 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

Help die kinders om Childline (Kinderlyn) se tolvrye telefoonnommer te memoriseer:  

0800 055 555.  

Voorgestelde antwoorde 

1 Onderwyser, maatskaplike werker; polisiebeampte 

2 Childline sal na die slagoffer luister en die situasie as ernstig beskou. Kinderlyn sal 

die slagoffer in kontak plaas met mense wat kan help en sal ná die mishandeling 

ook beradingsprogramme aanbied.  

3 Die Thuthuzela-versorgingsentrum help slagoffers om mediese hulp te kry indien 

nodig. Hulle plaas ook slagoffers in kontak met polisiebeamptes en bied ’n veilige 

omgewing om die getraumatiseerde kind te versorg en te troos.  

4 Sy moet Childline onmiddellik skakel om die hulp wat sy nodig het, te kry. 
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Leerdersboek bladsy 56 

Eenheidsoorsig 

Die eenheid fokus op die speel van inheemse- en gemeenskapspeletjies. Die leerders 

speel skuifelbal en dibeke. 

Hulpbronne benodig 

• ’n Bal wat groot genoeg is om te skop, maar klein genoeg om op te tel, te vang en 

te gooi (om dibeke te speel). Jy kan die groter bal gebruik om skuifelbal te speel. 

• ’n Speelveld of binnenshuise speelgebied. 

Bykomende hulpbronne 

• Departement van Basiese Onderwys Indigenous games rule book, 2010, beskikbaar 

by: www.thutong.doe.gov.za as jy enige verdere leiding nodig het. 

 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Leerders moet in spanne van vyf verdeel word. Leerders moet die reëls in die 

Leerdersboek lees en dan die speelveld opstel. 

• As jy slegs een speelgebied het, moet jy’n mini-uitkloptoernooi tussen die spanne 

hou. Die wenspan kan op die speelveld bly. Elke wedstryd duur tussen vyf en sewe 

minute. 

Uitbreidingsaktiwiteit  

Pas die reëls aan om die leerders uit te daag; byvoorbeeld, alle spelers in die span 

moet die bal aangee voordat jy kan probeer om punte aan te teken, of jy mag eers ná 

die halfpadmerk punte aanteken. 

Assessering 

Jy kan die volgende rubriek gebruik om die leerders te assesseer.  
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Die leerders kan ’n aangee van hulle opponente onderskep en aangeevaardighede 

demonstreer. 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hersien die reëls in die Leerdersboek. 

• Gebruik die Departement van Onderwys se Indigenous games rule book, 2010, vir 

die reëls en regulasies van die spel. 

 
Leerdersboek bladsy 58 

Eenheidsoorsig 

• Hierdie eenheid stel die begrip van loopbaanvelde bekend (loopbane saamgevoeg 

in soortgelyke areas). Daar word gekyk na die belangstellings en vermoëns van 

elke veld en die skoolvakke wat met hierdie velde verband hou. 

• Die leerders word dan aan die werksomgewing bekendgestel – die soort ruimte wat 

hulle kan verwag, en die aktiwiteite, geleenthede en uitdagings in verskeie 

loopbaanvelde. 

Hulpbronne benodig 

• Toegang tot werkende mense vir onderhoude uit verskillende loopbaanvelde. 

• Toegang tot inligting oor loopbaanvelde vir navorsing. 
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Ondersteuning vir onderrig 

• Graad 7 is die regte tyd om te besef dat jy moet dink aan daardie dinge waarin jy 

goed en geïnteresseerd is. Dit is nie noodwendig die tyd om finaal oor ’n loopbaan 

te besluit nie. Hou dus hierdie vraag lewendig in die kinders se gedagtes. Jy leer 

hulle dat daar opsies is, en dat hulle hul belangstellings en vermoëns moet 

oorweeg, maar jy vra hulle nie om vaste besluite te neem nie. Dit is ’n manier van 

dink oor die toekoms, eerder as om daaroor te besluit. 

• Hoewel die idee van ’n "werk vir ’n leeftyd" besig is om vinnig iets van die verlede 

te word, is die beroepsveld wat jy kies baie belangrik, want dit bepaal waar jy die 

meeste van jou beroepslewe gaan deurbring, en sal ook met behulp van die basiese 

vaardigheidstel definieer hoeveel van die geleenthede verder kan vertak. 

 

Agtergrondinligting 

’n Loopbaanveld is ’n terrein met soortgelyke werksgeleenthede waarin verskillende 

werke en loopbane gevind kan word. Konstruksie is byvoorbeeld ’n loopbaanveld met 

baie verskillende loopbane, kwalifikasies en werke: ingenieurswese, argitektuur, 

landmeter, skrynwerker en so meer. 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Voordat die leerders hierdie aktiwiteit voltooi, moet jy die volgende voorbeeld vir 

die leerders op die bord of as uitdeelstuk voorberei sodat hulle die vrae reg kan 

beantwoord. Hierdie voorbereiding sal verseker dat leerders nie onnodige tyd 

spandeer om die vorm te kopieer of die inligting in die tabel oor te skryf nie.  

• Herinner hulle daaraan dat die aktiwiteit bedoel is om te bevestig wat hulle 

natuurlike belangstellings en vermoëns is, maar dat dit heeltemal normaal is as 

hulle ’n hele mengsel van ‘ja’- en ‘nee’-antwoorde het. 

 

Vermoëns Ja Nee 

Prakties 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

  

Totaal   
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Werk met getalle 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

  

Totaal   

Werk met mense 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

  

Probleemoplossing 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

  

Totaal   

Spraak en kommunikasie 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

  

Totaal   

Kunssinnig 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

  

Totaal   

   

• Vestig die leerders se aandag op die lys loopbaanvelde in die vierde kolom van die 

tabel. Verduidelik aan hulle dat hierdie lyste verskillende loopbaanvelde is wat by 

verskillende belangstellings en vermoëns pas. Daar is baie, baie meer velde wat by 

die verskillende belangstellings en vermoëns in die tabel pas. Dit is belangrik dat 

hulle ’n onbevooroordeelde gemoed het oor die opsies wat hulle oorweeg wanneer 

hulle aan hul toekomstige loopbane begin dink. 

• Lei die leerders om te bepaal watter kategorieë die meeste ‘ja’-antwoorde en watter 

kategorieë die meeste ‘nee’-antwoorde het. Baie sal vind dat hulle meer ‘ja’-

antwoorde het vir die kategorieë waarvan hulle die meeste hou. Sommige sal ’n 
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mengsel van antwoorde hê, ander ’n aantal ‘ja’-antwoorde in een of twee 

kategorieë, en slegs een ‘ja’-antwoord in ander kategorieë. Jy moet al die leerders 

laat besef dat hulle reeks belangstellings en vermoëns mekaar sal komplementeer 

en namate hulle vorder met hulle studies en loopbaanplanne sal dit hulle baat om al 

hulle belangstellings en vermoëns na te streef. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Die leerders werk in pare.  

• As hulle in ’n baie klein gemeenskappie wooon, sal sommige leer ders dalk sukkel 

om tien verskillende loopbaanvelde te lys. Moedig leerders aan om wyd oor 

verskillende loopbaanvelde te dink, selfs al is dit die geval. In ’n 

boerderygemeenskap in die wynproduserende gebiede van die Wes-Kaap sluit die 

verskillende loopbaanvelde byvoorbeeld die volgende in: druiweplukkers, 

produkgradeerders, masjienoperateurs, plaasbestuurders, verkoopspersoneel en so 

meer.  

• Vra leerders om met jou te gesels oor die mense wat hulle wil nader aangaande 

verskillende loopbaanvelde, en maak seker die leerders met die mense wat hulle 

geïdentifiseer het in ’n veilige omgewing sal kan praat. 

• As jy ’n nota wil voorberei vir die leerders om aan die persoon te gee met wie hulle 

’n onderhoud wil voer, kan jy die volgende voorbeeld gebruik en die tersaaklike 

besonderhede invul wanneer die leerders dit vir jou gee. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Graad 7 Lewensoriëntering-navorsingstaak 

Onderwerp: Doen navorsing oor vakkeuses vir verskillende loopbaanvelde 

      Datum: ___________________ 

 

Wie dit mag aangaan 

 

Hierdie dokument bevestig dat [naam]__________ en [naam]________ u genader het om 

te help met ’n navorsingstaak vir hulle Lewensoriënteringsklas. U bystand met hierdie taak 

word baie waardeer. 

 

Die uwe 

____________________ 

Aktiwiteit 14 Doen navorsing oor vakkeuses vir verskillende 

loopbaanvelde   Leerdersboek bladsy 61  

Review Copy



77 

 

Voorgestelde antwoorde  

• Antwoorde vir hierdie deel van die aktiwiteit sal heelwat wissel en hang af van die 

gemeenskap waarin die leerder bly.  

• Druk dit op die leerders se hart dat hulle hierdie navorsing in pare moet doen en dat 

hulle moet onthou om hulle navorsing op ’n eerbiedige en hoflike manier moet 

uitvoer. Adviseer leerders dat dit dalk nodig sal wees om mense met wie hulle ’n 

onderhoud voer oor enige studies wat hulle naskools voltooi het, aan te por. 

Sommige mense met wie onderhoude gevoer word, dink dalk nie dat kort kursusse 

en informele opleiding as studies beskou word nie. Herinner leerders daaraan om 

mense met wie hulle onderhoude voer, te vra of hulle enige spesifieke opleiding in 

hulle pos ontvang het wat as ’n soort informele opleiding beskou kan word. 

• Moedig leerders aan om hulle notas te redigeer voordat hulle dit netjies uitskryf om 

te vertoon. Die doel is dat leerders voordeel kan trek uit die navorsing wat hulle 

klasmaats gedoen het. As hierdie aktiwiteit behoorlik voltooi en die leerder se 

bevindinge duidelik en netjies neergeskryf word, sal die klas die voordeel van ’n 

goeie hulpbron hê om in die toekoms te gebruik. 

Uitbreidingsaktiwiteit 

Vra leerders om na enige gewone voorwerp in hulle omgewing, soos ’n straatlig, te 

kyk. Hoeveel loopbane en take kan hulle identifiseer wat met die voorwerp verband 

hou? Voorbeeld: Wie het die metaal uit die grond gehaal?  Wie het dit ontwerp? Wie 

het dit bemark? Wie het dit verkoop? Wie het die projek bestuur wat dit daar gekry 

het? Wie het dit uitgevind? Wie het dit gebou? Wie het die gat gegrawe om dit in te 

sit? Wie het besluit waar om dit te sit? Wie het seker gemaak dat daar geld beskikbaar 

was en het rekord gehou hoe dit spandeer is?  

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Leerders werk in pare.  

• Voordat hulle met die aktiwiteit begin, moet jy hulle vra om die illustrasies van die 

reeks verskillende werksomgewings vir mense wat in verskillende loopbaanvelde 

werk, te bestudeer. 
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Voorgestelde antwoorde 

1-2 Die tabel hieronder gee inligting oor die verskillende loopbaanvelde en die 

werksomgewings daarvan, wat leerders moet identifiseer. Aanvaar enige redelike 

antwoorde, aangesien leerders nie noodwendig dieselfde woorde of terme wat in 

die tabel verskaf word, sal gebruik nie.  

 

Loopbaanveld Werksomgewing Beskrywing Aktiwiteite 
Onderwys Skoolklaskamer Skoon, rustig en 

ordelik 
Berei lesse voor, sien toetse 
na, organiseer skooltoere, 
ontmoet ouers 

Rekeningkunde Kantoor Skoon, besig Werk met syfers, gebruik 
sakrekenaars en rekenaars, 
ontmoet kliënte, berei 
verslae voor 

Vervoer Motor Veranderlik, 
raserig, moontlik 
gevaarlik 

Laai kliënte op, laai kliënte 
af 

Konstruksie Konstruksieterrein Raserig, vuil, 
stowwerig, soms 
gevaarlik 

Onderneem verskillende 
konstruksietake, volg planne 
en skedules 

Openbare 
gesondheid/Skoon-

maakdienste 

Openbare en 
privaatgeboue 

Binnenshuise en 
buitenshuise werk, 
soms gevaarlik 

Maak vensters binne en 
buite geboue skoon, berei 
skoonmaakmateriaal voor, 
maak netjies na skoonmaak 

Ekonomiese/kommer
siële bedryf 

Winkels  Skoon, helder Bedien die publiek, teken 
verkope aan, bestuur geld 

Openbare dienste Elektrisiteits-
herstelwerk, 
Afvalverwydering 

Buitenshuis, soms 
ongemaklik, soms 
raserig 

Dien die gemeenskap en 
verskaf maatskaplike 
dienste 

    

3 Laat die leerders eers in pare ’n dinkskrum hou oor die aktiwiteite vir verskillende 

beroepsvelde en laat dan vyf minute toe vir die leerders om hulle idees as ’n klas te 

deel. 

4 Groepbesprekings sal verskil. 

5 Antwoorde sal verskil, maark kan insluit – Voor die skool begin: maak seker dat 

klas reg is, maak seker dat enige hulpmiddels beskikbaar is vir die lesse wat 

daardie dag aangebied gaan word. Tydens skooltyd: Gee les, hou toesig by klasse 

met afwesige onderwysers, woon pouse-vergadering by, hou toesig op speelgrond 

tydens pouse. Na skool: berei lesse voor, skryf rapporte uit, merk toete, werkstukke 

en voltooide huiswerk. Aanvaar enige geldige voorbeelde. 

6 Besprekings sal verskil. Lei leerders wat vashaak deur vrae te vra oor die 

omgewings wat hulle gekies het. 
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Remediëringsondersteuning 

As jy vind dat leerders sukkel om die verskillende werksomgewings in die illustrasie 

te identifiseer, gee vir hulle wenke om verdere pogings om hierdie vraag te 

beantwoord aan te moedig. ’n Ander opsie kan wees om ’n sterker paar leerders te vra 

om ’n ander paar leerders wat sukkel met hierdie aktiwiteit te help. 
 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Leerders werk op hulle eie. 

• Herinner leerders weer daaraan dat hulle sensitief en professioneel moet wees 

wanneer hulle met verskillende mense in die gemeenskap praat. 

Voorgestelde antwoorde 

• Die leerders se bevindinge vir hierdie aktiwiteit sal verskil. Die rede vir die 

klasbespreking is om die leerder se bewustheid van ’n wye reeks geleenthede in 

verskillende loopbaanvelde te verbeter.  

• Maak seker dat die leerders die begrip van geleenthede verstaan. 

• Verwys die leerders na ’n klomp mense in verskillende loopbaanvelde sodat die 

bespreking van hulle bevindinge kan wissel.  

• Hou ’n kort bespreking oor die verskillende soorte geleenthede wat leerders 

nagevors het. Die voordeel van so ’n bespreking sal wees om die leerders te help 

begryp dat daar geleenthede in baie verskillende werksaspekte te vinde is. Wanneer 

die leerders hulle navorsing voltooi het, laat hulle toe om saam te werk om hulle 

geheuekaartplakkate voor te berei. Moedig hulle aan om hulle geheuekaarte 

duidelik en maklik leesbaar te maak sodat ander leerders maklik hulle 

navorsingsbevindinge kan bekyk.  

Uitbreidingsaktiwiteit 

Jy kan die voorbeeld uit Aktiwiteit 12 gebruik om die leerder te help om mense met 

wie hy of sy voorheen gepraat het, te nader. 
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Agtergrondinligting 

Leerders het dalk nie toegang tot al die navorsing wat hulle nodig het nie. Hier is van 

die inligting wat kan help: 

 

Loopbaan Persoonlikheids-

eienskappe 

Skoolvakke en 

die vlak van 

skoolonderrig 

Waar om te 

studeer en 

die duur 

van die 

studie 

Verwante loopbane 

Rekenkundige Analities, eerlik en 

betroubaar, hou 

daarvan om met 

syfers te werk, 

ondersoekende 

geaardheid 

NSS en 

naskoolse 

kwalifikasie 

 

Wiskunde, 

Rekeningkunde, 

Ekonomie 

Universiteit:  

3–4 jaar 

 

Universiteit 

van 

Tegnologie:  

3 jaar 

Boekhouer, Ouditeur, 

Belasting-amptenaar, 

Belasting-adviseur. 

Akteur Toneelspeeltalent, 

goedgeoefende 

stem en liggaam, 

skeppend en 

verbeeldingryk, 

goeie geheue, vol 

selfvertroue, in 

staat om jouself 

goed uit te druk, in 

staat om 

geloofwaardige 

karakters te skep 

Geen 

skolingsvlak 

vereis, maar NSS 

en naskoolse 

kwalifikasie sal ’n 

groot voordeel 

wees 

 

Taalvakke, 

Dramatiese kuns 

Universiteit:  

3–4 jaar 

 

Universiteit 

van 

Tegnologie:  

2–3 jaar 

Musikant, Danser, 

Film-/televisie-akteur 

of -regisseur 

Rekenaar- 

tegnikus 

Gee aandag aan 

fyn besonderhede, 

tegnies ingestel, 

geniet saamstel en 

bou van modelle, in 

staat om alleen 

sonder toesig te 

werk 

NSS en 

naskoolse 

kwalifikasie 

 

Wiskunde, 

Fisiese 

Wetenskap, 

Ingenieurswese, 

Grafiese ontwerp 

VOO-kollege:  

3 jaar. 

 

Universiteit 

van 

Tegnologie:  

3 jaar 

 

Universiteit:  

3–4 jaar 

Elektroniese tegnikus,  

Ontlederprogrammeer

der, Rekenaar-

stelselont-werper, 

Rekenaar-

programmeer-der, 

Diens-tegnikus 
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Elektriese 

ingenieur 

Analitiese verstand, 

goeie 

wiskundevermoë, in 

staat om goed in 

groepe te werk, 

skeppend en 

innoverend, in staat 

om in krisistye 

vinnig en goeie 

besluite te neem 

NSS en 

naskoolse 

kwalifikasie 

 

Wiskunde, 

Fisiese 

Wetenskap 

Universiteit:  

4 jaar 

 

Universiteit 

van 

Tegnologie:  

3 jaar 

Meganiese ingenieur, 

Rekenaarkon-sultant, 

Uitsaai- en 

klanktegnikus, 

Chemiese ingenieur 

Boer Geniet dit om 

buitenshuis met 

plante en diere te 

werk, goeie 

leierskapvaardig-

hede, geduldig en 

volhardend (veral 

omdat hulle die 

diere en gewasse 

met tyd moet 

versorg) 

NSS en 

naskoolse 

kwalifikasie 

 

Wiskunde, 

Wetenskap, 

Landbouweten-

skap, Geografie, 

Lewensweten-

skappe. 

Landboukolle

ge: 

2–3 jaar 

 

Universiteit 

van 

Tegnologie:  

3–4 jaar 

 

Universiteit:  

3–4 jaar 

Dieretuin-opsigter, 

Dierkundige, Veearts, 

Wildbestuur-der, 

Wildbewaarder 

Hotelbestuur-

der 

Goeie 

leierskapvaardig-

hede, goeie 

probleemoplossings

-vaardighede, 

georganiseerd en 

gedissiplineerd, in 

staat om goed te 

kommunikeer, 

goeie 

kliëntediensvaardig-

hede 

NSS en 

naskoolse 

kwalifikasie 

 

Tale, 

Verbruikerstudies 

VOO-kollege: 

1½–2 jaar 

 

Universiteit 

van 

Tegnologie:  

2–3 jaar 

 

Universiteit:  

3–4 jaar 

Professionele 

spysenier, Restaurant-

bestuurder, Voedsel-

dienstebe-stuurder, 

Lughawe-bestuurder 

Joernalis Onpartydig en 

objektief, skeppend 

en verbeeldingsryk, 

volhard om stories 

te ondersoek, goeie 

onderhoudvoerings-

vaardighede, sterk 

etiek en integriteit, 

in staat om duidelik 

en met ’n gevoel vir 

stories te skryf wat 

mense sal 

interesseer 

NSS en 

naskoolse 

kwalifikasie. 

 

Engels, 

Rekenaar-

toepassings 

tegnologie (RTT) 

Universiteit 

van 

Tegnologie:  

3 jaar 

 

Universiteit:  

3–4 jaar 

Boekresensent, Radio- 

en televisieom-roeper, 

Kommunikasie-

spesialis, 

Kopieskrywer, 

Redakteur 
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Regsgeleerde Billik en objektief, het 

integriteit en 

eerlikheid, goeie 

taalbeheer, in staat 

om logies te 

redeneer, analitiese 

denker, goeie 

debatvoering en 

openbare 

gespreksvaardighede 

NSS en 

naskoolse 

kwalifikasie. 

 

Engels, 

Geskiedenis. 

Universiteit:  

4 jaar. 

Advokaat, Magistraat, 

Aanklaer, Belasting-

adviseur, Regter 

Mediese 

dokter 

Sterk begeerte om die 

siekes/beseerdes te 

help, aangename 

persoonlikheid, 

geduldig en opreg, 

goeie 

siekbedmaniere, kan 

lang ure werk, 

onbaatsugtig en 

medelydend, neem 

vinnig besluite in 

noodgevalle 

NSS en 

naskoolse 

kwalifikasie. 

 

Wiskunde, 

Fisiese 

wetenskap,  

Lewensweten-

skap 

Universiteit:  

6–8 jaar. 

Paramedikus, 

Kinderarts, Bioloog, 

Tandarts, 

Dieetkundige, 

Oogkundige, Apteker, 

Verpleegster 

Maatskaplike 

werker 

Geniet dit om met 

verskillende soorte 

mense te werk, 

begeerte om ander tot 

diens te wees, 

simpatiek en 

begrypend, 

betroubaar en 

verantwoordelik, 

gelykmatig, 

verdraagsaam en 

volwasse 

NSS en 

naskoolse 

kwalifikasie. 

 

Tale 

Universiteit:  

3–4 jaar. 

Sosioloog, 

Sielkundige, 

Antropoloog, 

Predikant 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Leerders werk in klein groepies. 

• Vir hierdie aktiwiteit is dit wenslik dat die leerders soveel navorsing as moontlik 

doen deur met 'n beroepsvoorligter te gesels of deur navorsing op die internet te 

doen. Leerders kan ’n wye reeks inligting met hierdie twee navorsingsmetodes 

versamel en hoe meer loopbaanvelde hulle navors, hoe beter.  

• As toegang tot ’n beroepsvoorligter of die internet nie moontlik is nie, kan leerders 

hulle navorsing suksesvol in die gemeenskap doen, maar onthou om leerders aan te 

raai om eers verdere navorsing te doen sodat hulle meer inligting het om mee te 

werk, voordat hulle ’n kursus kies om ná skool te neem.  
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Voorgestelde antwoorde 

Antwoorde sal wissel. Hier is ’n voorbeeld van ’n tabel wat leerders kan gebruik om 

hulle bevindinge aan te bied. Let op dat ’n studierigting uit verskillende komponente 

kan bestaan; dit is dalk nodig dat leerders ondersoek moet instel hoe lank dit sal neem 

om elke komponent te voltooi. Herinner leerders daaraan dat sommige kursusse 

deeltyds geneem word en dit kan die duur van die kursus beïnvloed.  

 

Loopbaanveld Studierigting  Duur van kursus 

   

   

   

 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Leerders werk op hulle eie. 

• Leerders kan terugverwys na hulle navorsingbevindinge ten opsigte van vorige 

aktiwiteite in hierdie eenheid. Die inligting in die Leerdersboek gee 'n paar wenke 

vir leerders oor wat hulle by hulle plakkaat moet insluit, maar jy kan hulle verder 

lei met die volgende bykomende inligting oor plakkate: 

• Plakkate kan in verskillende formate gemaak word. Leerders moet dink oor 

die hoeveelheid teks wat hulle op ’n plakkaat wil inlsuit en die lengte van 

hulle opskrif wanneer hulle die formaat vir hulle plakkaat kies. 

• Die meeste plakkate sluit slagspreuke of logo’s in wat dit vir mense maklik 

maak om te sien waaroor die plakkaat handel. Herinner leerders dat 

slagspreuke sinsnedes is wat die oog vang: ‘Ja, jy kan dit doen!’, en dat logo’s 

visuele elemente is wat met verskillende handelsmerke of organisasies 

geassosieer word, byvoorbeeld die SAUK-logo of selfoonlogo’s. 

• Die Leerdersboek herinner leerders dat plakkate kleurvol moet wees en 

visuele trefkrag moet hê. Herinner leerders dat visuele trefkrag na ’n reeks 

dinge kan verwys, insluitend prente, foto’s en ontwerpelemente. 

Aktiwiteit 18 
Ontwerp plakkate vir ’n loopbaanuitstalling 
     Leerdersboek bladsy 65 
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• Plakkate sluit dikwels advertensie-tegnieke in, soos oorredende taal om mense 

aan te moedig om positief op die inhoud te reageer. Moedig leerders aan om 

die woorde en taal wat hulle gebruik, versigtig te kies. 
 

 
Leerdersboek bladsy 66 

Eenheidsoorsig 

Hierdie eenheid stel twee pretspeletjies bekend, wat die konsep van inval insluit: 

Aangepaste sokker en spoedbal. Hierdie speletjies oefen vaardighede wat in sokker en 

netbal gebruik word. 

Hulpbronne benodig 

• ’n Netbal en sokkerbal 

• Netbalbaan of speelveld 

• Keëls of merkers vir doelpale  

• Beenskutte 

• ’n Bal met ’n klokkie binne 

• Blinddoeke 

Ondersteuning vir onderrig 

Leerders sal geassesseer word oor hulle vermoë om die bal aan te gee sonder dat dit 

onderskep word, byvoorbeeld hulle vermoë om die spel te "lees". Hou dus nou ’n oog 

op die leerder se speelvermoë, aangesien dit jou assesseringsproses kan vergemaklik. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Groepeer die leerders in spanne van vyf tot elf spelers per span.  

• Elke span moet ’n doelwagter kies.  

• Die reëls van die spel kan gewysig word, byvoorbeeld: skop slegs die bal, vier 

aangeë voordat punte aangeteken kan word; slegs meisies kan punte aanteken. 

• Jy kan ’n mini-uitkloptoernooi hou. As jy meer as een speelveld het, kan ’n 

rondomtalietoernooi gehou word. Die span met die meeste punte wen.  

Aktiwiteit 19 Speel aangepaste sokker  Leerdersboek bladsy 66 

Eenheid 6 
Liggaamsopvoeding: Speel 

gemeenskap- of inheemse speletjies (3) 
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Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Maak seker die leerders verstaan die reëls wat in die Leerdersboek beskryf word 

voordat hulle speel. 

• Hierdie spel is om die leerders aan te moedig en te leer om nie slegs op die bal te 

konsentreer nie, maar na die spelers te kyk (bevorder omtrekvisie) terwyl hulle 

speel. 

Uitbreidingsaktiwiteit 

Daag leerders wat die begrip maklik snap en maklik punte aanteken om hulle  

nie-dominante hand/voet te gebruik om punte aan te teken of selfs wanneer hulle net 

speel.  

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Maak seker die leerders verstaan die reëls wat in die Leerdersboek beskryf word 

voordat hulle speel. 

• Hierdie spel is om die leerders aan te moedig en te leer om nie slegs op die bal te 

konsentreer nie maar, na die spelers te kyk (bevorder omtrekvisie) terwyl hulle 

speel. 

• Die aktiwiteit kan vir formele assessering gebruik word as jy wil. Maak gebruik 

van die rubriek op die volgende bladsy. 

Assessering 
Hierdie aktiwiteit kan as ’n formele assessering gebruik word. 

Die leerder is in staat om die bal na sy of haar maat(s) aan te gee sonder dat dit 

deur ’n opponent onderskep word. 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
(10 punte) 

Benodig aansienlike 
aandag:  
bewegings lei glad 
nie tot die gewenste 
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
(5 punte) 

Aktiwiteit 21 Oefen die vinnige sokkeraangee         Leerdersboek bladsy 67  

Aktiwiteit 20 Speel spoedbal   Leerdersboek bladsy 66 
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Agtergrondinligting 

Deel van jou doelwit is om leerders aan te moedig om aan liggaamlike aktiwiteite deel 

te neem. Leerders moet ook bewus wees van leerders met gebreke. Gebreke kan 

wissel van gesigsverswakking tot blindheid en kan leerders in rolstoele insluit. Alle 

leerders neem aan liggaamsopvoeding deel, ongeag hulle gebreke. Vertel aan leerders 

dat aktiwiteite aangepas kan word om by die behoeftes van gestremde leerders te pas.  

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Blinde sokker is ’n aangepaste sportaktiwiteit. Laat jou leerders voel hoe dit is om 

an ’n sportsoort deel te neem wat volgens hulle onmoontlik deur blinde mense 

gespeel kon word. Jy wil jou leerders leer om maats met gebreke en die uitdagings 

wat hulle sodoende beleef, te waardeer en te respekteer, nie net wanneer hulle sport 

beoefen nie maar oor die algemeen. 

• Verduidelik dat die speelveld kleiner is en dat daar vyf spelers per span is. 

• Elke span het een siende gids om rigting vir hulle aan te dui en een siende 

doelwagter. 

• Die spel sal twee helftes van 25 minute elk hê, met ’n 10 minute rustyd tussenin.  

  

Aktiwiteit 22 Speel blinde sokker met vyf aan ’n kant  
Leerdersboek bladsy 67  
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Halfjaareksamen – Vraestel  

Afdeling A: 25 punte 

Vraag 1: Veelvuldige keuse      (5 punte) 

1.1 Identifiseer die stelling wat nie op ’n positiewe persoonlike eienskap dui nie: 

A Ek besit ’n iPad. 

B Ek het ’n goeie verbeelding en is nooit verveeld nie. 

C Ek waardeer die harde werk wat my onderwyser doen. 

D Ek onthou altyd my familielede se verjaarsdae en maak kaartjies vir hulle. 

1.2  Doen die volgende om met begrip te lees: 

A Lees voordat jy jou ander huiswerk doen. 

B Lees enige plek, enige tyd. 

C Lees wanneer jou verstand helder is. 

D Konsentreer terwyl jy lees. 

1.3  Watter van die volgende word nie vir genot gelees nie? 

A tydskrifte 

B ’n boek oor iets wat jou interesseer 

C interessante internetwebwerwe 

D eksamenvraestelle 

1.4  ’n Goeie ding om te sê as jou vriend iets voorstel wat jy weet 

verkeerd is: 

A Ek sal dinge hierdie keer doen soos jy wil, as jy dit volgende keer op my 

    manier doen; in elk geval is dit goed om te onderhandel. 

B Kom ons doen eerder iets anders. 

C Ek gaan dit nie doen nie, want ek is jou maat en wil nie sien dat jy in die 

    moeilikheid kom nie. 

D Dis glad nie hoe ek oor pret voel nie; om sokker te speel, is baie lekkerder. 

  

BELANGRIK Onthou om die projek wat die leerders in Kwartaal 3 

moet doen reeds voor die einde van hierdie  

kwartaal te gee 

Formele 

Assessering Voorbeeld halfjaareksamen 
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1.5  Tieners moet die volgende baie meer dikwels as jong kinders doen: 

A eet baie gesonde happies en maaltye, omdat hulle liggame vinnig groei 

B was hulle hare dikwels, want dit raak nou gouer vetterig 

C gebruik deodorant 

D rus, sodat hulle minder take in die huis het. 

Vraag 2: Waar of onwaar       (5 punte) 

Sê of die volgende waar of onwaar is: 

2.1 As ’n misbruikte kind Childline vir hulp skakel, sal hulle dadelik met die kind se 

ouers of voog wil praat om te hoor of die kind die waarheid praat. 

2.2 As ’n misbruikte kind Childline vir hulp skakel, sal hulle ’n maatskaplike werker 

skakel om die kind te help. 

2.3 Childline is ’n organisasie wat veiligheid aan slagoffers van misbruik verskaf. 

2.4 As ’n misbruikte kind Childline vir hulp skakel, sal hulle nie die kind van die 

misbruiker af wegneem nie, maar vir hom of haar terapie gee hoe om die 

misbruik te hanteer. 

2.5 Childline berei die kinders voor om in die hof te getuig as daar ’n saak teen ’n 

misbruiker gemaak word. 

Vraag 3: Vul die ontbrekende term in (5 punte) 

3.1 Die term ______ verwys na die beroep wat ’n persoon beoefen.  (1) 

3.2 ______ verwys na daardie dinge waarin jy goed vaar.  (1) 

3.3 In Suid-Afrika word menseregte in ’n ______ in die Grondwet gelys.  (1) 

3.4 Vanweë ons reg op persoonlike ______, mag jy nie deursoek word nie; ook  

mag jou huis of besittings nie deursoek word nie.  (1) 

3.5 Vanweë ons reg op vryheid van ______, mag ons vriende wees met wie ons  

ook al wil.  (1) 

Vraag 4: Mishandeling in gesinne (10 punte) 

Michael en Ethan is goeie vriende en hulle is dikwels bymekaar, maar Ethan hou nie 

daarvan om na Michael se huis toe te gaan nie. Michael se ouer broer is ’n groot, 

kwaai liggaamsbouer wat daarvan hou om te baklei. Michael kom partykeer skool toe 

met kneusplekke aan sy lyf; dan wil hy nie met Ethan gesels nie en sit pouses alleen. 

4.1 Lys vier gevolge wat liggaamlike misbruik dikwels op die slagoffer se persoonlike 

verhoudings het. (4) 

4.2 Wat is ’n kringloop van misbruik? (1) 

4.3 W aarom weier misbruikte mense dikwels om oor hulle situasie te praat? (3) 

4.4 Watter organisasies help kinders wat misbruik word? (2) 
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Afdeling B: 25 punte 

Vraag 5: Gevallestudie/scenario met ope vrae       (10 punte) 

Daar is groot opgewondenheid in julle huis, want jou ma het ’n motor in ’n kompetisie 

gewen! Sy het nog nooit ’n motor bestuur nie en moet nou aansoek doen vir ’n 

bestuurslisensie. Dit beteken dat sy die K53-bestuurstoets, ’n geskrewe eksamen oor 

die padreëls, moet aflê. Sy het baie jare gelede laas vir ’n eksamen geleer en sy is 

bekommerd dat sy nie al die inligting sal kan onthou nie. 

5.1 Beskryf drie tegnieke wat jou ma kan gebruik om haar geheue te verbeter. (6) 

5.2 “Dit is nie ’n goeie idee om alles voor die eksamen in te prop nie.” Sê of jy met 

hierdie stelling saamstem en gee ’n rede. (2) 

5.3 Wat beteken om te onthou en hoe hou dit met geheue verband? (2) 

Vraag 6: Gevallestudie/scenario met ope vrae       (15 punte) 

Jou ryk oom het aangebied om vir jou ’n groot platskerm-TV, ’n iPad en ’n nuwe 

selfoon te koop as jy hom gedurende die skoolvakansie met sy navorsing oor leeus in 

Afrika help. Hy het ’n groot klomp ou briewe, geskryf deur mense wat gedurende die 

19de eeue in suidelike Afrika rondgereis het, en wat nuus bevat oor allerhande soorte 

dinge. Elke nou en dan berig die briefskrywers dat hulle ’n leeu gesien het. Jou oom 

het ook ’n paar artikels geskryf oor leeus in die Krugerwildtuin sedert die park in 1898 

gestig is. Jou taak is tweeledig: Om inligting te versamel oor waar daar in die 19de eeu 

leeus in suidelike Afrika voorgekom het en om uit te vind watter soorte siektes die 

leeus toe gehad het. 

Verduidelik hoe jy dink die volgende tegnieke jou met hierdie taak sal help: 

6.1 Weet waarom jy lees.  (2) 

6.2 Pas die leesmetode aan by die doel.  (6) 

6.3 Lees teen verskillende spoed vir verskillende doeleindes.  (2) 

6.4 Op watter maniere sal hierdie vakansiewerk jou bevoordeel?  (5) 

 

Afdeling C: 20 punte 
Beantwoord TWEE uit drie vrae. 

Vraag 7: Pas onderhandelingsvaardighede toe       (10 punte) 

Jy en jou tweelingsuster kan nie saamstem hoe julle vanjaar julle verjaarsdag moet 

vier nie. Sy wil saam met jou familie na ’n fliek kyk, en jy wil ’n danspartytjie saam 

met jou vriende hou. Jou ma sê dat sy nie kan bekostig om vir julle albei te betaal nie; 

jy en jou suster moet onderhandel en ’n ooreenkoms bereik. 

Verduidelik wat onderhandeling beteken en gee ’n paar riglyne vir opbouende 

onderhandelinge. 
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Vraag 8: Pas jou regte en verantwoordelikhede toe      (10 punte) 

Kies enige twee van die volgende regte wat in die Grondwet vervat is en verduidelik 

hoe hulle op jou van toepassing is, asook wat jou verantwoordelikhede is:  

• persoonlike privaatheid 

• vryheid van spraak en uitdrukking 

• behuising. 

Vraag 9: Pas jou kennis van dreigende en gevaarlike situasies toe    (10 punte) 

Jou broer is gekies om aan ’n nasionale sokkertoernooi deel te neem en ’n borg het 

aangebied om sy reiskoste te betaal sodat hy saam met sy span na ’n groot stad toe kan 

gaan vir die toernooi. 

Gee raad aan jou broer hoe hy homself teen dreigende en gevaarlike situasies kan 

beskerm. 

Totaal: 70 punte 

Liggaamsopvoeding-assessering 
Aktiwiteit 9 in Eenheid 4 kan gebruik word as ’n formele assesseringsaktiwiteit. 

Die leerders moet skuifelbal speel en word geassesseer op hul aangeë en vermoë 

om ’n bal te onderskep. 

Totaal: 30 punte 

 

Halfjaareksamen – Memorandum  

Afdeling A: 25 punte 

Vraag 1: Veelvuldige keuse       (5 punte) 

1.1 A � 

1.2 B � 

1.3 D � 

1.4 A � 

1.5 D � 
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Vraag 2: Waar of onwaar       (5 punte) 

2.1 Onwaar � 

2.2  Waar � 

2.3  Waar � 

2.4  Onwaar � 

2.5  Waar � 

Vraag 3: Vul die ontbrekende term in     (5 punte) 

3.1  loopbaan � 

3.2  vermoëns � 

3.3  Handves va �n Regte 

3.4  privaatheid � 

3.5  assosiasie � 

Vraag 4: Lys wat-/waarom-/waar-vrae oor een onderwerp   (10 punte) 

4.1 Slagoffers voel hartseer, kwaad en alleen. � Hierdie gevoelens affekteer  

gewoonlik die manier waarop mishandelde mense teenoor ander optree. �  

 Omdat hulle wantrouig is, sukkel mishandelde mense dikwels om vriende 

te maak en te behou. � As hulle vriende nie ondersteunend is en weet van  

hulle probleme nie, kan hulle dalk geïrriteerd raak met die mishandelde  

persoon se lewensbeskouing. � (4) 

4.2 ’n Mishandelde mens misbruik weer mense wat swakker as hy of sy is. � (1) 

4.3 Hulle is dalk skaam omdat hulle dink dat dit hulle fout is; � verward, bang  

dat die misbruiker sal uitvind en sake net nog sal vererger; � en hulle verberg  

die mishandeling, want hulle wil ‘normaal’ voorkom. � (3) 

4.4 Childline; � Polisiediens � (2) 
 

Afdeling B: 25 punte 

Vraag 5: Gevallestudie/scenario met ope vrae    (10 punte) 

5.1 Assosiasie: skakel twee dinge met mekaar; rym; � lees en bestudeer iets meer 

as een keer. � Jou ma behoort te lees en aantekeninge te maak; � maak 

flitskaarte en lees weer die teks. � Groepering: groepeer inligting saam, � 

soos 5 feite onder een opskrif. �      (6) 

5.2 Nee, jy vergeet gou wat jy geleer het, � wat beteken dat jy alles weer moet leer 

wanneer jy volgende keer die inligting moet onthou. �   (2) 

5.3 Om te onthou, is om iets wat in jou geheue geberg is, te kan oproep. � 

Geheue en onthou is naby verwant. Sonder geheue sou daar niks wees om  

te onthou nie. �        (2) 
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Vraag 6: Gevallestudie/scenario met ope vrae    (15 punte) 

6.1 Weet waarom jy lees (die doel van jou lees): Daar is verskillende maniere om ’n 

teks te lees. Die manier waarop jy lees, sal afhang van die rede waarom jy  

 lees. � As jy op soek is na feite oor leeus, sal jy moet lees om hier inligting te 

kry. As jy lees om te verstaan of die leeus siek was, wat ’n begripstaak is, moet 

jy stadiger lees. �       (2) 

6.2 Vluglees, skandering en intensiewe lees. � As jy ’n brief lees wanneer jy 

inligting oor leeus soek, hoef jy slegs die brief te skandeer om die woord ‘leeu’ 

te vind. � As jy artikels oor die Nasionale Krugerwildtuin lees, kan jy die 

hoofwoorde � op die bladsy skandeer � totdat jy iets oor leeus teenkom. � As 

jy lees om te begryp, byvoorbeeld om uit te vind of die leeus siek was, moet jy 

meer intensief lees. �       (6) 

6.3 Lees teen verskillende spoed vir verskillende doeleindes: Jy hoef nie alles teen 

dieselfde spoed te lees nie. Skandering is byvoorbeeld ’n baie vinniger vorm 

van lees as intensiewe lees. � Dit is belangrik om te weet teen watter spoed iets 

gelees moet word. Die spoed waarteen jy moet lees, hang af van die doel van 

jou lees.  �        (2) 

6.4 Jy gaan ’n hele klomp nuwe werk kry; jou woordeskat sal verbeter; � jy sal 

jouself beter kan uitdruk wanneer jy skryf of praat, � wat beteken dat jy beter 

sal kommunikeer � en beter met jou skoolwerk vaar; � jy sal jou algemene 

kennis verbeter. �       (5) 

Afdeling C: 20 punte 

Vraag 7: Pas onderhandelingsvaardighede toe   (10 punte) 

Onderhandelingsvaardighede kan jou help om op opbouende maniere te verskil. �  

As iemand aandring om by sy of haar idees te bly, sal jy dalk met waardigheid moet 

toegee � en saamstem dat julle nooit dinge op dieselfde manier sal beskou nie. � Hou 

by jou standpunt � en sê wat jy wil doen of nie wil doen nie. � Moenie onbeskof of 

beledigend teenoor jou suster wees nie. � Moenie jou suster voorsê wat sy behoort  

of nie behoort te doen nie. � Moenie skree nie. � Bly kalm. � Sê dat jy lief is vir jou 

suster, maar nie kan instem om te doen wat sy van jou vra nie. � Dink aan ’n 

oplossing: miskien kan jy vanjaar jou sin kry en sy kry hare volgende jaar. �  

(enige 10) 
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Vraag 8: Pas jou regte en verantwoordelikhede toe   (10 punte) 

Persoonlike privaatheid: Nie jy of jou huis of besittings mag deursoek word nie. � 

Die regering mag nie jou besittings vat nie. � Niemand mag jou pos oopmaak of jou 

telefoonoproepe afluister nie. Dit beteken dat mense nie jou selfoonboodskappe of  

e-posse sonder jou toestemming mag lees nie. � Dit is jou verantwoordelikheid om 

nie deur mense se goed te soek, of hulle sms’e of e-posse sonder hulle toestemming  

te lees nie. � 

Vryheid van spraak en uitdrukking: Elkeen, insluitend die pers, mag oor enigiets skryf, 

praat of foto’s plaas van wat hulle ook al wil, op voorwaarde dat hulle nie die wet 

oortree nie. � Niemand word egter toegelaat om geweld aan te moedig en skade aan te 

rig met ‘haatspraak’, soos rassistiese of seksistiese taalgebruik nie. � Jy mag jou 

mening lug, maar jy mag nie haatspraak gebruik nie. Dit is jou verantwoordelikheid 

om selfgeldend te wees deur uitdrukking te gee aan jouself terwyl jy die regte van 

ander respekteer om dieselfde te doen. �  

Behuising: Niemand kan jou keer om ’n huis te bekom nie, maar die regering hoef nie 

vir elkeen ’n huis te gee nie. � Die regering moet mense help om huise te kry. As jy 

’n huis het, mag die regering dit nie van jou af wegneem nie. � Jy mag nie uit jou huis 

gesit word as dit jou eiendom is nie. As jou familie dit kan bekostig, kan julle ’n huis 

koop en die regering sal dit nie by julle kom afneem nie. � Dit is jou/julle 

verantwoordelikheid om na julle huis om te sien en die maandelikse huurgeld of 

lening te betaal. �       (enige 10) 

Vraag 9: Pas jou kennis van dreigende en gevaarlike situasies toe (10 punte) 

Voorspel – of raai – wat mense beplan om te doen; � wanneer hulle dronk of 

bedwelmd is, is hulle minder in beheer van hulleself, aggressief; raak kwaad of hoogs 

emosioneel; � bly uit die gevaarlike persoon se pad. � As ’n persoon dikwels 

misbruikend optree, veral teenoor iemand of iets wat kleiner of swakker as hy- of 

syself is � – soos ’n jonger persoon of ’n dier – moet jy sorg dat jy nooit in ’n 

onbestendige situasie met daardie persoon beland nie. � Pas vermyding toe. Vertrou 

op jou instink – moenie bly as jy onveilig voel nie. � Wees slim: Moenie na ’n 

gevaarlike plek gaan nie, moenie alleen in die nag loop nie, � moenie vreemdelinge 

vertrou nie, en moenie in ’n motor klim saam met iemand wat jy nie ken nie. � Bly 

buite sig. As jy geen keuse het as om in ’n onveilige plek te wees nie, moet jy probeer 

om uit die oog te bly van mense wat dalk gevaarlik kan wees. � Moet nooit in die 

middel van ’n gevaarlike situasie beland nie. � Gaan na waar dit veilig is. � 

  Totaal: 70 punte 
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Liggaamsopvoedingstaak-assessering 

Gebruik die volgende rubriek vir assessering: 

 

Die leerders kan ’n aangee van hulle opponente onderskep en aangeevaardighede 

demonstreer. 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

  Totaal: 30 punte 

  

Review Copy



95 

 

 

Kernbegrippe behandel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oorsig 

Inhoud Tydstoekenning LB bladsy TG 
bladsy 

Eenheid 1 Gesondheid, sosiale en 
omgewingsverantwoordelikheid 

Week 1–4: 4 uur 70 96 

Eenheid 2 Liggaamsopvoeding Week 1–4: 4 uur 79 100 

Eenheid 3 Gesondheid, sosiale en 
omgewingsverantwoordelikheid 

Week 5–7: 3 uur 82 103 

Eenheid 4 Liggaamsopvoeding Week 5–7: 3 uur 88 107 
Eenheid 5 Wêreld van werk Week 8–10: 3 uur 90 108 

Eenheid 6 Liggaamsopvoeding Week 8–10: 3 uur 98 112 

Voorbeeld formele assessering  – – 113 

KWARTAAL 3 

Gesondheid, 

sosiale en 

omgewingsverant-

woordelikheid 

Dwelmmisbruik: 

• Dwelmmisbruik 

• Omgewingsgesond-

heid 

Wêreld van werk 

• Nabootsing van 

loopbaanverwante 

aktiwiteite 

• Waarde en 

belangrikheid van 

werk om persoonlike 

behoeftes en 

potensiaal te vervul 

Liggaamsopvoeding 

• Uitvoering van ’n reeks 

liggaamsaktiwiteite wat 

draai, balanseer, oplig en 

ritmiese bewegings insluit 

• Veiligheidsmaatreëls wat 

verband hou met 

bewegingsaktiwiteite 

• Deelname aan en 

bewegingsuitvoering in ŉ 

reeks liggaamsaktiwiteite   

Afdeling 4 Onderrig van Lewensoriëntering 
 

  Kwartaal 3 
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Leerdersboek bladsy 70 

Eenheidsoorsig 

Hierdie eenheid fokus op die feite oor middels en voorkomende maatreëls. Later, in 

Graad 8, word meer aandag gegee aan die bestuur van die probleem en rehabilitasie. 

Hulpbronne 

• Lewensoriënteringbiblioteek, Rook, drink en dwelmverwante kwessies, [Uitgewer 

se naam verwyder] Groepsdruk: Hanteer dit sonder om jou humeur te verloor, 

deur [skrywer se naam verwyder]. 

• Koerant- en tydskrifartikels oor dwelmmisbruik 

Ondersteuning vir onderrig 

• Hoe jy hierdie les onderrig, hang baie af van die leerders wat jy in jou klas het. 

Sommige sal reeds baie bewus wees van dwelmmisbruik en ander sal totaal 

onbewus daarvan wees. Sommige van die inligting in hierdie eenheid kan selfs 

sensitiewe leerders ontstel. Dit is egter ’n feit dat daar waarskynlik toegang tot 

dwelms in enige skool in Suid-Afrika is en dit is dus beter om alle leerders oor die 

gevare in te lig. 

• Versamel tersaaklike artikels uit koerante en tydskrifte om klas toe te bring.  

• Dink oor die volgende keuses as jy jou lesse voorberei: 

• Vra wat hulle beskouings is. Luister na hulle menings selfs al verskil dit van 

joune en beantwoord vrae oor dwelmgebruik so eerlik moontlik. Moedig 

leerders aan om te gesels deur ope vrae soos die volgende te stel: "Sê my wat jy 

dink oor ... " 

• Bespreek redes om nie dwelms te misbruik nie. Vermy bangmaaktaktiek. 

Beklemtoon hoe dwelmgebruik belangrike dinge soos sport, voertuigbestuur, 

gesondheid en voorkoms kan beïnvloed. Verduidelik dat selfs kinders ’n 

dwelmprobleem kan ontwikkel. 

• Praat oor mediaboodskappe. Sommige televisieprogramme, rolprente, 

webwerwe en liedjies hemel dwelmgebruik op. Praat oor wat leerders gesien of 

gehoor het. 

Eenheid 1 

Gesondheid, sosiale en 
omgewingsverantwoordelikheid: 
Dwelmmisbruik 
 

Review Copy



97 

 

• Beplan spesifieke maniere om groepsdruk te weerstaan. Hou ’n dinkskrum oor 

hoe om op dwelm-aanbiedings te reageer. Stel voor dat leerders moet kan sê: 

Nee dankie, ek wil nie uit die skool of span geskop word nie. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie inleidende aktiwiteit duur ongeveer 10 minute. 

• Leerders werk in klein groepies. 

• Vergelyk die antwoorde van verskillende groepe op Vraag 2. Plaas verskillende 

voorstelle op die skryfbord. As jy enige koerantartikels oor dwelmmisbruik het, is 

nou ’n goeie tyd om dit met die klas te deel. 

Voorgestelde antwoorde 

• Alle stellings in Aktiwiteit 1 verwys na dwelmmisbruik. Sommige leerders sal 

verbaas wees dat rook en slaappille dwelmmisbruik is. 

• Leerders gee hulle eie antwoorde op Aktiwiteit 2. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit laat leerders toe om betrokke te raak by die materiaal oor 

simptome van dwelmmisbruik en dit op ’n nuwe geval toe te pas. 

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 10 minute. 

• Leerders werk in pare. 

Voorgestelde antwoorde 

1.1  Donker kringe onder haar oë, is bleek, slaap nie goed nie. 

1.2  Wil alleen gelaat word, wil nie met haar maats praat nie. 

1.3  Het netbaloefening misgeloop en spandeer nie tyd saam met haar maats nie. 

 

 

  

Aktiwiteit 3 Identifiseer die simptome van middelmisbruik 
     Leerdersboek bladsy 74 

Aktiwiteite 

1 en 2 

Wat is dwelmmisbruik? Praat oor onwettige 

dwelms    Leerdersboek bladsy 70 en 72 
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Agtergrondinligting 

Verskeie faktore dra by tot tieners se dwelmmisbruik, wat wissel van onsekerheid en 

om aan jouself te twyfel, tot ’n begeerte om sosiaal aanvaar te word. Tieners voel 

dikwels onvernietigbaar en dink dalk nie aan die gevolge van hulle optrede nie; dit laat 

hulle potensieel gevaarlike risiko’s neem, soos om wettige of onwettige dwelms te 

misbruik. Algemene risikofaktore vir tienerdwelmmisbruik sluit in:  

• ’n Familiegeskiedenis van dwelmmisbruik 

• Depressie 

• Swak selfbeeld 

• Vroeë aggressiewe gedrag 

• Gevoelens van sosiale verwerping 

• Gebrek aan ouertoesig 

• Armoede 

• Beskikbaarheid van dwelms 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit laat leerders toe om betrokke te raak by die faktore wat lei tot 

dwelmmisbruik en dit op verskillende voorbeelde toe te pas. Hulle sal ook die 

verskille tussen die terme intrapersoonlik en interpersoonlik vaslê. 

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 20 minute. 

• Doen die eerste voorbeeld saam met die leerders sodat hulle weet wat om te doen. 

• Loop rond in die klas om na te gaan dat alle pare werk en instruksies uitvoer. 

Voorgestelde antwoorde 

George: 1. Alkohol. 2. en 3. Swak selfbeeld en swak selfbeheer (beide 

intrapersoonlik), groepsdruk (interpersoonlik)   

Belinda: 1. Dwelms. 2. Spanning en depressie. 3. Beide intrapersoonlik 

Andile: 1. Dwelms. 2. en 3. Swak selfbeeld (intrapersoonlik), groepsdruk 

(interpersoonlik) 

Patricia: 1. Sigarette. 2. Groepsdruk, familieomgewing. 3. Interpersoonlik 

Piet: 1. Alkohol. 2. Familieomgewing. 3. Interpersoonlik 

Charlie: 1. Dwelms. 2. en 3. Familieomgewing, sosiale en omgewingstoestande 

(interpersoonlik); spanning en depressie (intrapersoonlik) 

Thabo: 1. Dwelms. 2. Verveeldheid. 3. Intrapersoonlik 

Aktiwiteit 4 Identifiseer faktore wat tot middelmisbruik lei 
     Leerdersboek bladsy 75 
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Susan: 1. Dwelms. 2. Swak selfbeeld. 3. Intrapersoonlik 

Renate: 1. Dwelms. 2. Spanning. 3. Intrapersoonlik 

Andy: 1. Alkohol. 2. en 3. Swak selfbeeld (intrapersoonlik); groepsdruk 

(interpersoonlik) 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 20 minute. 

• Vergelyk die antwoorde van verskillende pare.  

• Probeer dat die leerders oor beskermende faktore in hulle eie lewens dink. 

Voorgestelde antwoorde 

• My familie is altyd daar om my te ondersteun – goeie en bestendige ouertoesig. 

• Ek bring baie tyd saam met my ouma deur. Syis baie wys en help my dikwels – 

vorm ’n noue band met iemand buite die naaste familie. 

• Wanneer ek by die huis kom van die skool af, is daar altyd iemand om saam met 

my iets te eet en my met my huiswerk te help – goeie en bestendige ouertoesig, 

voel in beheer van jou lewe. 

• Ons het goeie onderwysers by die skool en ek is gelukkig met hoe ek vorder – hoë 

aspirasies, goeie verhouding tussen onderwyser en leerder, optimisties oor die 

toekoms, voel in beheer van sy of haar lewe. 

• Ek hou baie daarvan om sokker te speel. My afrigter is ’n wonderlike ou en ek kan 

met hom oor enigiets gesels – deelname aan sport, hoë graad van motivering, noue 

band met iemand buite die naaste familie. 

• Ek oefen hard om vanjaar die A-span te haal – deelname aan sport, hoë aspirasies, 

voel in beheer van sy of haar lewe. 

• My gunstelingvak is Wetenskap en dis waarin ek verder wil studeer as ek klaar is 

met skool – optimisme oor die toekoms, hoë aspirasies, goeie verhouding tussen 

onderwyser en leerder, voel in beheer van sy of haar lewe. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Hierdie aktiwiteit laat leerders by die voorkomende maatreëls betrokke raak en dit 

toepas. 

  

Aktiwiteit 6 Bespreek en ontleed voorkomingsmaatreëls 
     Leerdersboek bladsy 78 

Aktiwiteit 5 Identifiseer beskermende faktore Leerdersboek bladsy 77 
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• Dit duur omtrent 15 minute. 

• Vergelyk die antwoorde van verskillende groepe.  

Voorgestelde antwoorde 

1.1  2, 3, 4, 5, 6, 8, 11, 12 en 13 

1.2  6, 7, 10, 11, 12 en 13 

1.3  8 en 9 

1.4  12 en 13 

2–4 Leerders sal hierdie antwoorde verskaf. 
 

 
Leerdersboek bladsy 79 

Eenheidsoorsig 

• Hierdie eenheid fokus op veiligheidskwessies wat verband hou met bewegings- en 

liggaamsaktiwiteite wat draai, balanseer, oplig en ritmiese bewegings insluit. 

• Ritmiese bewegings behels gekoördineerde bewegings.  Leerders sal ’n 

verskeidenheid aktiwiteite met of sonder apparaat uitvoer. Maak seker dat die 

leerders behoorlik opwarm met bykomende strekaktiwiteite. Die afkoeling moet 

ligte strekking insluit. 

Hulpbronne benodig 

• Ritmiese gimnastiekapparaat (toue; balle) 

• Gimnastiekmatte 

• Springtoue 

• Merkers/keëls 

Ondersteuning vir onderrig 

• Hierdie module fokus op draai, balans, oplig en ritmiese bewegings.  Hierdie 

bewegings is dieselfde in ritmiese gimnastiek. Ritmiese gimnastiek sluit aktiwiteite 

met of sonder apparate in. Jy kan aktiwiteite kies afhangende van die 

beskikbaarheid van apparaat.  

• Onderrig leerders in die basiese bewegings soos spronge, draaie/omdraaie, 

vooroor- en agteroorrol en wawiele. Hierdie bewegings word gechoreografeer in ’n 

reeks ritmiese bewegings. Laat leerders kreatief wees met hulle bewegings.  

Eenheid 2 
Liggaamsopvoeding: Rotasie-, balans-, 

elevasie- en ritmiese bewegings (1) 
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Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Bespreek kortliks met die leerders die belangrikheid van die spoepelheid van ’n 

gimnas.  Wys vir hulle die gevorderde strekoefeninge in die Leerdersboek. 

• Bespreek kortliks hoe belangrik dit is om jou rugspiere sterk te maak ten einde 

rugbeserings te voorkom. 

• Brug: Hou hierdie posisie vir 10 tot 15 sekondes. Dink daaraan om met jou knieë 

vorentoe te reik/strek oor jou enkels terwyl jy die brug hou. Herhaal 3 tot 4 keer.  

• Vliegtuig: Hou vir 3 tot 4 sekondes en reik sover as wat jy kan met jou linkerbeen 

en jou regtervoet. Laat sak jou arm en been en wissel dan na die teenoorgestelde 

kant. Voer 5 tot 6 herhalings per kant uit. 

• Die veerpyltjie: Hou hierdie posisie vir 10 tot 15 sekondes, ontspan, herhaal dan 2 

tot 3 keer.  

Uitbreidingsaktiwiteite 

• Om die uitdaging vir brug te vergroot, maak een been reguit aan die bokant van die 

brug. Hou vir 5 tot 10 sekondes. Laat jou rug sak en maak dan die ander been 

reguit wanneer dit die volgende keer opbeweeg. Begin deur ses tot agt keer te 

herhaal. 

• Om die uitdaging vir die vliegtuig te vergroot, raak met jou elmboog aan jou 

teenoorgestelde knie (sonder dat jou been die grond raak) elke keer voordat jy jou 

arm en been uitstrek. 

Remediëringsaktiwiteit 

Vra leerders, as hulle sukkel om hierdie bewegings uit te voer, om die bewegings by 

die huis te oefen totdat hulle in staat is om dit te voltooi.  

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Aktiwiteite moet op gimnasiummatte of ’n grasveld uitgevoer word.  

• Herhaal ritmiese bewegings soos spronge, draaie (omdraaie) en rondspringe. Vra 

leerders uit oor ander bewegings wat hulle geleer het. 

• Herhaal die vooroor- en agteroorrolbewegings. Laat ’n leerder die vooroorrol vir 

die klas demonstreer. Beklemtoon dat leerders die ken teen die bors moet hou as 

hulle rol. 

Aktiwiteit 8 Oefen rolle   Leerdersboek bladsy 80 

Aktiwiteit 7 Probeer hierdie oefeninge  Leerdersboek bladsy 79 
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• Verdeel leerders in groepe van 4 tot 8. Laat die leerders die vooroorrol oefen. 

Leerders moet drie opeenvolgende rolle kan doen.  

• Laat ’n leerder nou die agteroorrol demonstreer. Laat hulle die agteroorrol oefen. 

Leerders moet 3 opeenvolgende rolle kan doen.  

• Herhaal die wawielbeweging. 

• Laat die leerders ’n informele reeks uitvoer sodra hulle die bewegings ken. Laat 

vryspel toe.  

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Herhaal die handstand. Begin met die muurhandstand. 

• Die kopstand: Begin met die driepootposisie  

• Begin in die hurkposisie soos met ’n vooroorrol. 

• Plaas jou hande af en voor jou uit op die mat.  

• Leun vorentoe, en skuif al jou gewig op jou arms. 

• Stoot die bokant van jou kop bo en voor jou hande op die mat. 

• Verplaas al die gewig na die arms en vorm ’n driehoek met die liggaam  

en die kop. 

• Wys die leerders nou die stappe om ’n kopstand te voltooi: 

• Stoot stadig die voete en die bene reguit in die lug op sodra jy in die 

driepootposisie is. 

• Hou voete bymekaar en reguit. 

• Hou vir ’n paar sekondes en gaan stadig terug na die hurkposisie. 

• Leerders moet die handstand en kopstand by hulle reeks insluit. Assesseer leerders 

oor hulle reeks. Kies minstens twee aktiwiteite waaroor leerders geassesseer word.  

Wenke vir leerders wanneer hulle leer om ’n kopstand uit te voer: 

• Begin en probeer dit teen ’n muur of met ’n maat se hulp. 

• Oefen op sagte oppervlakke soos gimnasiummatte. 

• Probeer om op jou voete eerder as jou rug te val. As jy voel dat jy gaan oorval, 

probeer om in ’n brugposisie te land. 

• Om ’n handstand uit te voer, vereis ’n bietjie arm- en maagspierkrag. Probeer om 

hierdie spiere te versterk. 

• Jou hemp moet ingesteek wees as jy die kopstand wil uitvoer. 

  

Aktiwiteit 9 Doen handstande en kopstande Leerdersboek bladsy 80 
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Remediëringsaktiwiteit 

Leerders wat sukkel met die kopstande moet eers muurkopstande uitvoer en dan 

verder vorder. 
 

 
Leerdersboek bladsy 82 

Eenheidsoorsig 

Baie Suid-Afrikaanse gemeenskappe in beide landelike en stedelike gebiede word 

deur omgewingsgesondheidskwessies beïnvloed. Hierdie eenheid bevat voorbeelde 

van hierdie kwessies en sommige strategieë wat deur gemeenskappe en individue 

gebruik word om dit aan te spreek.  

Bykomende hulpbronne 

• Koerant- en tydskrifartikels oor omgewingsgesondheid. Daar verskyn dikwels 

tersaaklike artikels in die tydskrif Enviroteach.   

• Boeke oor omgewingsgesondheid soos: Get Out! 50 Easy Ways for Kids and 

Grown-ups to Get into Nature en Build a Greener Future, [Skrywer en Uitgewer 

name verwyder], en Going Green [Skrywer en Uitgewer name verwyder] 

Ondersteuning vir onderrig 

• Versamel tersaaklike artikels uit koerante en tydskrifte om klas toe te bring. 

• Bespreek enige plaaslike omgewingsgesondheidsprobleem waarmee die klas 

bekend is en kry hulle inset oor moontlike strategieë om die probleem aan te 

spreek.  

 

Agtergrondinligting 

• Suid-Afrikaners moet talle voorkombare omgewingsbedreigings vir hulle 

gesondheid trotseer. Sommige van die grootste omgewingsgesondheidsprobleme in 

Suid-Afrika word veroorsaak deur myne en die landbou. Hierdie industrieë het 

Aktiwiteit 10 
Identifiseer omgewingsgesondheidprobleme 
     Leerdersboek bladsy 83 

Eenheid 3 
Gesondheid, sosiale en 

omgewingsverantwoordelikheid: 

Omgewingsgesondheid 
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rykdom vir sommige geskep, maar die omgewing in sommige van die armste dele 

van die land besoedel.  

• Kusstreke is kwesbaar vir oliestortings wat plaasvind as gevolg van die groot 

hoeveelheid olie wat per skip kuslangs vervoer word.  

• Steenkool is die hoofbrandstof wat in Suid-Afrika geproduseer en verbruik word. 

Produksie en verbruik van steenkool het ernstige gevolge vir die omgewing, want 

dit lei tot lug- en waterbesoedeling, en dra by tot verhoogde konsentrasies 

kweekhuisgasse in die atmosfeer. 

• Die volgende is spesifieke voorbeelde van omgewingsgesondheidprobleme:  

• loodvergiftiging is meer wydverspreid in die Noord-Kaapse myndorpe as in 

ander dorpe 

• ’n kwikafval-verwerkingsaanleg in KwaZulu-Natal is betrek by besmetting en 

die dood van werkers  

• swak plaagdoder-bestuurspraktyke op plase lei tot onopsetlike vergiftiging in 

baie landbougebiede 

• mynbedrywighede in en om Johannesburg het die water besoedel met suur-

water wat uit die myne dreineer.  

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• In hierdie aktiwiteit identifiseer leerders omgewingsgesondheidsprobleme wat 

veroorsaak word deur waterbesoedeling en stortingsterreine.  

• Hierdie aktiwiteit moet ongeveer 15 minute duur. 

• Leerders moet die inligting oor waterbesoedeling en vullisterreine in hulle 

handboeke op hulle eie lees voordat hulle die vrae in pare beantwoord.  

• Bespreek antwoorde in die klas.  

Voorgestelde antwoorde 

1.1  Water kan besoedel word deur kieme (bakterieë) in menslike toiletafval; deur 

chemikalieë van fabrieke, soos sure en olie; deur boerdery, soos kunsmis en 

plaagdoders; deur waspoeier as mense klere in riviere was; deur soliede materiaal 

soos plastiek, bande, bottels en blikkies. 

1.2 Besoedelde water kan mense en diere siek maak.  

2 As die gemors van stortingsterreine afgebreek word, vorm dit vloeibare afval wat 

skadelike chemikalieë en bakterieë (kieme) bevat, wat mense kan siek maak. 

Vlieë en rotte wat kos op en in die water vreet, beweeg na omliggende gebiede en 

versprei siektes. Kieme in die verrottende vullis kan mense en diere siek maak.   
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3  Leerders gee hulle eie antwoorde, afhangende van waar hulle woon. Slegte 

lugbesoedeling wat borskwale en asemhalingsprobleme veroorsaak kom 

byvoorbeeld in Mpumalanga, dele van Kaapstad en Durban voor. 

4  Leerders sal hulle eie definisies hê, maar hulle moet verduidelik dat ’n 

omgewingsgesondheidsprobleem voorkom wanneer besoedeling van die 

omgewing mense en diere nadelig raak en hulle siek maak.  

 

Agtergrondinligting 

• Onwettige storting is ’n groot probleem in Suid-Afrika. Dit begin in ons strate en 

oop ruimtes, beland dan in die rioolstelsel en ondergrondse pype en vandaar in 

riviere en die oseane. Kanale, riviere en vleie word op dié manier besoedel. Strande 

en riviere word besoedel. 

• Opruiming van onwettig gestorte nateriaal kos honderde miljoene rand elke jaar. 

Hierdie geld kon aan skole en behuising spandeer word. Onwettige storting is ’n 

misdaad en as jy iemand sien wat dit doen, kan jy hom of haar gaan aankla.  

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Gedurende hierdie aktiwiteit bespreek en ontleed leerders ’n probleem-

oplossingstrategie om ’n omgewingsgesondheidskwessie aan te spreek.  

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 20 minute. 

• Lees saam met die klas deur die gevallestudie en laat hulle dink oor die 

verskillende oplossings wat voorgestel is. Hulle kan in klein groepies werk om die 

bespreking voort te sit en die vrae te beantwoord.  

• ’n Groepswoordvoerder kan oor elke groep se antwoorde terugrapporteer.  

Voorgestelde antwoorde 

1.1  Hulle het die natuurreservaat tydens ’n velduitstappie besoek.  

1.2  Gebreekte bottels was ’n gevaar vir mense wat in die reservaat loop. Verrottende 

vullis het rotte en vlieë wat kieme versprei, gelok. Die vullis het veroorsaak dat 

die reservaat onaantreklik en onaangenaam was om te besoek en dit het die plante 

en diere wat daar voorkom, benadeel.   

2 Hulle het ’n studie in die reservaat gedoen om te sien hoeveel besoedeling daar 

was. 

3 Aanvaar enige redelike voorstel wat die volgende kan insluit: geen geld 

beskikbaar vir die verskaffing van vullishouers en die oprigting van ’n heining 

Aktiwiteit 11 
Bespreek die aksieplan om die stortingsprobleem 

op te los    Leerdersboek bladsy 87 
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nie, geen belangstelling deur plaaslike owerhede om met ’n 

bewusmakingsprogram te begin nie, of eenvoudig dat niemand ’n groep 

skoolkinders se besware ernstig beskou nie.  

4.1-4.2 Hulle het ’n protesoptog gehou. Hulle het briewe aan die stadsraad geskryf. 

Leerders moet hulle menings met geldige redes motiveer.  

4.3 Voorstelle moet prakties wees en kan insluit dat die Stadsraad mense in diens 

neem om afval wat in die reservaat gestort is, bymekaar te maak of dat mense wat 

gevang word dat hulle vullis in die reservaat stort, beboet word.  

5  Leerders moet hulle oplossings ontleed om te sien wat daarvan prakties en 

doeltreffend sal wees, en idees voorstel vir verbetering.  

6.1  Nee. 

6.2  Leerders moet al vyf ontledingsvrae oor elke oplossing beantwoord.  

 

Evaluering Opruiming  Meer 

vullishouers  

Herwin-

ningsdepot 

Omhein 

die 

reservaat 

Afvalbewus-

makings-

program 

Sal die oplossing 

die natuurreservaat 

skoonmaak? 

Ja  Nee  Nee Nee  Nee 

Sal die oplossing 

mense keer om 

afval in die 

reservaat te stort?  

Nee  Ja/dalk Ja/dalk Dalk (hulle 

kan die 

gemors oor 

die muur 

gooi) 

Ja/dalk 

Sal die oplossing 

baie duur wees? 

Nee  Nee  Ja   Ja  Nee  

Sal die oplossing 

help om mense 

meer bewus te 

maak van die stort 

van afval? 

Nee  Dalk  Ja  Nee  Ja  

Sal die oplossing 

help dat mense op 

’n ander manier van 

hulle afval ontslae 

kan raak?  

Nee  Ja  Ja  Dalk (hulle 

kan die 

gemors oor 

die muur 

gooi)  

Nee (nie direk 

nie, maar 

bewusmaking 

kan 

veroorsaak dat 

hulle ophou 

om vullis te 

stort)   

Die beste oplossing sal wees om meer vullisdromme te verskaf en/of om ’n 

herwinningsdepot te begin. 
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Leerdersboek bladsy 88 

Eenheidsoorsig 

Hierdie les fokus op ritmiese gimnastiek deur toue saam met hierdie bewegings te 

gebruik: spronge, touspring, swaaie, gooie, sirkels, draaie en figuur 8’s. Leerders 

gebruik dan ’n bal om gooi en bons te oefen. Spronge, draaie, rol- en 

balanseerbewegings. 

Hulpbronne benodig 

• Ligte toue 

• Rubber gimnastiekballe 

• Musiek vir ritmiese gimnastiek 

Ondersteuning vir onderrig 

Professionele ritmiese gimnastiek word nie deur mans uitgevoer nie. Mans neem deel 

aan wat kunstige gimnastiek genoem word. Dit sluit aktiwiteite op apparate soos ringe, 

beuelperde en brug in. Vra kortliks vir leerders wat hulle daarvan dink. Waarom doen 

mans en vrouens verskillende soorte gimnastiek? 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Elke leerder moet ’n tou hê en die verskillende bewegings wat in die Leerdersboek 

beskryf word, oefen.   

• Herhaal balanseeraktiwiteite (staan op een been terwyl die bewegings uitgevoer 

word). 

• Laat leerders kreatief met hulle bewegings wees.  

• Spronge, rolle, wawiele en handstande kan in die roetine opgeneem word. 

• Leerders ontwerp ’n reeks bewegings waar ’n tou gebruik word en sluit draaie, 

balans en hoogte (spronge) in. 

  

Aktiwiteit 12 Oefen toubewegings  Leerdersboek bladsy 88 

Eenheid 4 
Liggaamsopvoeding: Rotasie-, balans-, 

elevasie- en ritmiese bewegings (2) 
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Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Laat leerders verskeie ritmiese bewegings oefen.   

• Spronge, rolle, wawiele en handstande moet by die oefening ingesluit word. 

Balanseeraktiwiteite moet ook uitgevoer word. 

• Leerders ontwerp ’n reeks bewegings waar ’n bal gebruik word en sluit draaie, 

balans en hoogte (spronge) in. Laat leerders kreatief met hulle bewegings wees. 

 

 
Leerdersboek bladsy 90 

Eenheidsoorsig 

In hierdie eenheid kry leerders die geleentheid om werksituasies te rolspeel.  Dit sluit 

verbeelding, demonstrasie en die gee van inligting oor hierdie aspekte in: waar hulle 

studeer het, die pos wat hulle beklee, die naam van hulle werkgewer, die 

voorgeskrewe kleredrag, persoonlike eienskappe geskik vir die werk, aktiwiteite in die 

pos. Die inligting wat hulle gebruik, word gebaseer op gegewe gevallestudies.  

Ondersteuning vir onderrig 

• Jy kan die gevallestudies saam met die klas lees en alle moeilike of nuwe begrippe 

verduidelik. Die sukses van al die aktiwiteite in hierdie eenheid hang af van die 

leerders se begrip van dít wat hulle in die gevallestudies lees; maak dus seker dat 

almal dit verstaan. 

• Hierdie aktiwiteite kan individueel gedoen word (die rol wat gespeel word en die 

voorbereiding daarvoor), maar uit ’n tydsoogpunt sal dit beter wees om klein 

groepe leerders met soortgelyke werksbelange te hê. 

  

Aktiwiteit 13 Doen baloefeninge    Leerdersboek bladsy 89 

Eenheid 5 

Wêreld van werk: Simulasie van 

loopbaanverwante aktiwiteite, en 

waardes en die belangrikheid van werk 
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Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

Die leerders kan in pare werk om hierdie inligting te ontleed voordat hulle klein 

groepies vorm vir hulle rolspel. 

Voorgestelde antwoorde 

Hou die leerders dop as hulle weer die gevallestudies lees en gaan hulle notas na.  

Dit is die inligting wat hulle uit die gevallestudies moet kry:  

 

Naam van die loopbaan: Mediese Noodsorg 

Posisie: Paramedikus  

Plek gestudeer: Die Durban Universiteit van Tegnologie 

Naam van die werkgewer: Air Mercy Services 

 

Naam van die loopbaan: Haarstileering 

Posisie: Haarkapper 

Plek gestudeer: Deeltydse graad in Pretoria 

Naam van die werkgewer: Sny en Vleg met Styl 

 

Naam van die loopbaan: Spyseniering 

Posisie: Sjef 

Plek gestudeer: Afstandsonderrig Diploma in Spyseniering 

Naam van die werkgewer: In eie diens 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Besluit of leerders alleen, in pare of groepe moet werk na gelang van die grootte 

van die klaskamer. 

• Dit is ’n redelik eenvoudige aktiwiteit om hulle vir hulle rolspel voor te berei en 

behoort nie langer as 10 minute te duur nie. 

  

Aktiwiteit 15 Kies die regte kleredragkode en gereedskap of 

toerusting vir jou rolspel  Leerdersboek bladsy 93 

Aktiwiteit 14 Identifiseer die basiese inligting oor ’n 

denkbeeldige loopbaan  Leerdersboek bladsy 91 
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Voorgestelde antwoorde 

1 Kleredragkodes: 

• Paramedici dra uniforms met die naam van hulle organisasie en die woord 

PARAMEDIKUS duidelik sigbaar. Hierdie uniforms is sterk en beskermend, en 

beskerm die klere en liggame daaronder. 

• Haarkappers dra deftige ontspanningsdrag, of klere wat aantoon watter soort 

haarkapper hulle is en wie die kliënte is wat hulle wil werf, bv. tiener-stylvol, 

modern, elegant, ensovoorts.  

• Spyseniers dra dikwels oorpakke om hulle skoon klere daaronder te beskerm. 

Gereedskap en toerusting: 

• Paramedikus: mediese stel, basiese lewensondersteuning-toerusting, insluitend 

suurstof, ’n draagbaar en masjienerie om vasgekeerde mense te verlos. 

• Haarkapper: haarknipper, haarkapperskêr, elektriese stileringsgereedskap, 

haardroër, haarprodukte 

• Spysenier: skerp professionele messe, snyborde, groot potte en panne, ’n 

elektriese menger, ’n voedselverwerker, koshouers, opdienborde en 

kookgereedskap. 

2 Gee geleentheid vir die leerders om hul rolspel te beplan. 
 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Verduidelik wat rolspel is as die leerders daaraan herinner moet word. 

• Moedig die leerders aan om gedurende hulle dinkskrum oor hulle rolspel 

geheuekaarte te gebruik wat soveel as moontlik verskillende fasette van hulle 

gekose loopbane insluit. 

• Die rolspel moenie langer as drie minute elk duur nie. 

Voorgestelde antwoorde 

• Die leerders se antwoord hang af van die karakter wat hulle vir die rolspel gekies 

het. Gaan na of hulle antwoorde sommige van die volgende kenmerke vir die 

verskillende loopbane insluit:  

• Paramedikus: kalm, vol vertroue, met gesag, geduldig, dissipline, eerlik, integriteit 

• Haarkapper: kreatief, oplettend, professioneel, beleefd, spraaksaam 

• Spysenier: skeppend, georden, kalm, georganiseerd, hardwerkend. 

Aktiwiteit 16 Identifiseer die persoonlikheidseienskappe en 
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• Hoe meer idees die leerders voor die rolspel kry, hoe beter.  Sodoende het hulle ’n 

keuse, en dit maak die rolspel interessant. Moedig leerders aan om te probeer om 

hulle idees binne drie minute in te pas sodat hulle kan weet hoeveel hulle in hulle 

rolspel kan inpas. 

Uitbreidingsaktiwiteit 

Daar is persoonlikheidseienskappe wat nie kenmerkend van sekere beroepe is nie, wat 

baie moeilik is om te rolspeel. So byvoorbeeld kan daar ’n gespanne paramedikus, 

skaam haarkapper of slordige spysenier wees. Sommige rolspele kan dit vir die pret 

demonstreer. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

Herinner die leerders voordat hulle hul rolspel aanbied dat dit ’n ernstige aktiwiteit is 

en dat hulle op 'n verantwoordelike wyse aandag aan die taak moet gee. Verduidelik 

aan die leerders dat die doel van rolspel juis is om te sien of hulle ’n situasie wat hulle 

geleer het, reg kan interpreteer.  

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

Leerders moet die inligting in die Venn-diagram in twee lyste vir praktiese en 

emosionele behoeftes verdeel. 

Voorgestelde antwoorde 

• Praktiese behoeftes: kos, skuiling, klere, veiligheid 

• Emosionele en maatskaplike behoeftes: eiewaarde, ’n gevoel dat jy iets bereik het, 

maak ’n verskil, bereik ’n doel, deel ervarings, werk saam, behaal saam sukses, 

aanvaarding, respek.  

• Ander woorde wat leerders kan insluit: 

• Liggaamlike behoeftes: vervoer, verwarming, gesondheidsorg, rus en ontspanning, 

oefening of sport 

• Emosionele en maatskaplike behoeftes: ’n gevoel om te behoort, aanprys, 

ondersteun, geselskap, leiding gee 
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Leerdersboek bladsy 98 

Eenheidsoorsig 

Hierdie eenheid fokus op verskillende bewegingstegnieke. Dans is ’n goeie manier om 

draai, oplig en ritmiese bewegings te oefen.   

Hulpbronne benodig 

Musiek om by ’n reeks dansstyle te pas, insluitend walsmusiek. 

Ondersteuning vir onderrig 

• Beklemtoon aan leerders dat dans ’n prettige en genotvolle aktiwiteit is.  

• Reëls en regulasies van speletjies kan gewysig word om by die omgewing en 

konteks te pas. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Baldans is wêreldwyd ’n gewilde aktiwiteit.  

• Vorm leerderpare en herhaal die bewegings saam met hulle.  

• Sê vir die leerders dat hulle oor hulle dansbewegings geassesseer gaan word.  

Assessering  

Die leerder kan die wals (geselekteerde dans) saam met ’n dansmaat uit voer. 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 
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Vors dwelmmisbruik na en skryf ’n verslag oor jou 

bevindings 

1. Kies een dwelm wat misbruik word, en doen navorsing daaroor. Vind soveel uit 

as wat jy kan oor die dwelme en sy gebruik. Jou verslag moet die volgende 

insluit: 

• Die tipe dwelmmisbruik (byvoorbeeld, is dit ‘n wettige of onwettige dwelm).  

• Die fisiese en emosionele gevolge van die misbruik op die misbruiker. 

• Die effek van die familie of gemeenskap van die misbruiker.  

• Wie misbruik  tipies die dwelm? (jong mense, ou mense, ryk mense, arm 

mense, ensovoorts) 

• Inligting oor hoe wydverspreid die misbruik is en in watter dele van Suid-

Afrika dit ‘n problem is. 

• Hoe middelmisbruik behandel word en watter fasiliteite daar is om verslaafdes 

te help. 

• Die langtermyn gevolge van die tipe middelmisbruik. 

2. Wanneer jy jou verslag skryf, onthou dat jou verslag gestruktureer moet word met 

‘n inleiding, inhoud en samevatting.  

• Die inleiding moet sê wat ondersoek en bespreek gaan word in die verslag.  

• Die inhoud moet die inligting gee wat jy nagevors het (sien die punte in Vraag 

1 hierbo).  

• Die samevatting is ‘n opsomming van wat in die inhoud bespreek is. 

 

Wenke 

• Lees weer deur Eenheid 1 (bladsye 70-78) van die Leerdersboek om inligting 

oor middelmisbruik te versamel  

• Jy sal ekstra navorsing moet doen – besoek die plaaslike biblioteek vir boeke 

en tydskrifte, soek op die Internet, of voer onderhoude met maats en 

grootmense wat ondervinding het van dwelmmisbruik of daarmee saamleef.  

Totaal: 70 punte 

 

  

Formele 

Assessering Projek 
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Liggaamsopvoeding-assessering 

Aktiwiteit 19 in Eenheid 6 kan gebruik word as ’n formele assessering aktiwiteit. Die 

leerders word geasseseer op hul tegniek om die wals uit te voer. 

Totaal: 30 punte 
 

Memorandum 

Gebruik die volgende rubriek om die projek na te sien: 

 Uitstekend Goed Bevredigend Moet verbeter  

Inhoud 

(30 punte) 

Inhoud relevant 

en akkuraat  

Ingeslote inhoud 

help om inligting 

oor 

dwelmmisbruik 

oor te dra 

(23-30 punte) 

Inhoud relevant en 

akkuraat  

Ingeslote inhoud 

help om inligting 

oor dwelmmisbruik 

oor te dra 

 (16-22 punte) 

Inhoud deels 

relevant, maar is 

akkuraat  

Ingeslote inhoud 

help deels om 

inligting oor 

dwelmmisbruik oor 

te dra 

 (8-15 punte) 

Inhoud is nie 

relevant nie en 

nie heeltemal 

akkuraat nie  

 (0-7 punte) 

 

Boodskap  

(25 punte) 

Boodskap word 

sterk en duidelik 

oorgedra 

Leerder het 

uitstekende 

begrip van die 

onderwerp en 

neem standpunt 

in oor 

dwelmmisbruik 

(11-15 punte) 

Boodskap word 

duidelik oorgedra 

Leerder het ŉ goeie 

begrip van die 

onderwerp en 

neem standpunt in 

oor dwelmmisbruik 

(8-10 punte) 

Boodskap word 

bevredigend 

oorgedra 

Leerder het ŉ 

aanvaarbare begrip 

van die onderwerp 

en wend poging 

aan om standpunt 

in te neem oor 

dwelmmisbruik 

(4-7 punte) 

Boodskap word 

nie oorgedra nie 

 Leerder het 

weinig begrip van 

die onderwerp en 

is nie in staat om 

standpunt in te 

neem oor 

dwelmmisbruik 

(0-3 punte) 

Word die 

projek netjies 

aangebied? 

(15 punte) 

Aantreklik en met 

gepaste opskrif 

Verslag is netjies 

en aantreklik 

Prente is netjies 

ingeplak 

(11-15 punte) 

 

Aantreklik en met 

gepaste opskrif 

Verslag is netjies 

en funksioneel 

Prente is netjies 

ingeplak 

(8-10 punte) 

  

Gepaste opskrif 

Poging is 

aangewend om 

verslag netjies te 

maak 

Prente is ingeplak 

maar netheid moet 

verbeter  

(4-7 punte) 

Geen opskrif nie 

gepas nie 

Verslag is slordig 

Prente slordig 

vasgeplak 

(0-3 punte) 

Taal en 

spelling 

(10 punte) 

Geen 

grammatika- of 

spelfoute nie 

(8-10 punte) 

Byna geen 

grammatika- of 

spelfoute nie 

(6-7 punte) 

Enkele 

grammatika- of 

spelfoute, maar 

doen nie afbreuk 

aan inhoud nie 

(3-5 punte) 

Te veel 

grammatika- of 

spelfoute, wat 

afbreuk doen aan 

inhoud 

(0-2 punte) 

  Totaal: 70 punte 
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LOT-assessering 

Gebruik die volgende rubriek om leerders te assesseer: 

Die leerder is in staat om die wals (geselekteerde dans) met ’n maat uit te voer. 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

 

  Totaal: 30 punte 
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Kernbegrippe behandel  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oorsig 

Inhoud Tydstoekenning LB bladsy OG 
bladsy 

Eenheid 1 Selfontwikkeling in die samelewing Week 1–2: 2 ure 102 117 

Eenheid 2 Liggaamsopvoeding Week 1–2: 2 ure 107 119 
Eenheid 3 Gesondheid, sosiale en 
omgewingsverantwoordelikheid 

Week 3–5: 3 ure 109 120 

Eenheid 4 Liggaamsopvoeding Week 3–5: 3 ure 117 125 

Eenheid 5 Grondwetlike regte en 
verantwoordelikhede 

Week 6–7: 2 ure 118 127 

Eenheid 6 Liggaamsopvoeding Week 6–7: 2 ure 122 129 

Voorbeeld formele assessering   – – 131 

KWARTAAL 4 

Selfontwikkeling in die 

samelewing  

• Persoonlike dieet en voeding  

 

Gesondheid, sosiale en 

omgewingsverantwoordelikheid 

• Algemene siektes: Tuberkulose, 

suikersiekte, epilepsie, vetsug, 

anoreksie, MIV en Vigs  

Liggaamsopvoeding:  

• Deelname aan ’n ontspanningsprogram 

• Veiligheidskwessies wat verband hou 

met ontspanningsaktiwiteite  

• Deelname aan en bewegingsuitvoering 

in ontspanningsprogramme  
Grondwetlike regte en 

verantwoordelikhede 

• Rol van mondelinge tradisies en 

heilige geskrifte in hoofgodsdienste 

in Suid-Afrika:Judaïsme, 

Chirstendon, Islam, Hindoeïsme, 

Boeddhisme en Afrika-godsdiens  

Afdeling 4 Onderrig van Lewensoriëntering 
 

  Kwartaal 4 
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Leerdersboek bladsy 102 

Eenheidsoorsig 

• Die redes vir koskeuses onder tieners is uiteenlopend en kompleks en baie faktore 

kan op dieselfde tyd ’n rol speel. In dié eenheid word gekyk na hierdie faktore, 

asook die ekologiese en politieke invloede op die keuse van ’n dieet. 

• Bykomende hulpbronne 

• Voeding en gesondheidstydskrifte soos Longevity en Fitness Magazine. 

• Brosjures oor gesond eet is dikwels verkrygbaar by klinieke, supermarkte en 

apteke. 

• Webwerwe soos nutrition.com en bbc.co.uk/health. 

Ondersteuning vir onderrig 

Die benadering wat jy in hierdie eenheid volg, sal waarskynlik afhang van die leerders 

se agtergrond en die sosio-ekonomiese toestande in hulle gemeenskap. Dit is belangrik 

om te onthou dat baie leerders dalk geen beheer het oor hulle keuse van ’n dieet nie. 

Dit is belangrik om hierdie eenheid sentitief te benader, maar om ook terselfdertyd die 

belangrikheid van ’n gesonde dieet te beklemtoon. Selfs met ’n beperkte begroting is 

dit moontlik om gesond te eet. 

 

Agtergrondinligting 

Navorsing in Suid-Afrika het getoon dat die dieetkeuses van tieners sterk beïnvloed 

word deur die feit dat hulle deur ’n ontwikkelingstadium gaan waarin hulle na 

onafhanklikheid van hulle ouers soek en ’n onafhanklike identiteit vorm. Tieners wat 

in ’n stedelike gemeenskap woon of diegene wat blootgestel is aan Westerse 

eetgewoontes soos wat op televisie en in advertensies gewys word, is selfs meer 

geneig om ongesonde koskeuses te maak. Baie tieners het gesê dat hulle nie hou van 

die soort kos wat tydens familie-etes bedien word nie. In die geval van leerders met ’n 

landelike Afrika-agtergrond kleef daar ook ’n stigma aan die eet van gesonde 

tradisionele kos.  

  

Aktiwiteit 1 Identifiseer faktore wat keuse van dieet beïnvloed
     Leerdersboek bladsy 103 

Eenheid 1 
Selfontwikkeling in die samelewing: 

Persoonlike dieet en voeding 
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Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Die doel van hierdie aktiwiteit is dat leerders die faktore wat dieetkeuses beïnvloed 

uit die voorbeelde in die handboeke en in hulle eie lewens kan identifiseer   

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 30 minute. 

• Leerders werk saam met maats en lees die spraakborrels om kos te pas by die 

faktore wat dieetkeuse beïnvloed. 

• Vraag 3 moet individueel beantwoord word. Leerders identifiseer die mate waarin 

die onderskeie faktore hulle persoonlike keuse van dieet beïnvloed. Hulle illustreer 

die faktore met voorbeelde van kos wat hulle eet en teken dan hulle antwoorde in 

’n tabel aan.  

• Vra dat pare leerders na voltooiing van hierdie aktiwiteit hulle antwoorde tydens ’n 

terugvoersessie met die klas deel. 

Voorgestelde antwoorde 

1.1. Tom – sosiaal; Ahmed – kultureel; Anna – sosiaal; Enyo – ekologies; Aaron – 

kultureel; Constance – polities; Karabo – ekonomies 

1.2 

Kos Burgers, 

worsbrood-

jies en 

pizza 

Roti’s en 

samoesas 

Slaaie Organiese 

kos 

Kosjer-

kos 

Voedsel-

hulp 

Gewone kos 

– hoender en 

rys 

Faktor sosiaal kultureel sosiaal ekologies kultureel polities ekonomies 

2 Leerders se eie reaksie. Die doel van hierdie vraag is dat leerders die faktore wat 

hulle koskeuse die meeste beïnvloed, identifiseer. Hou in gedagte dat sommige 

leerder baie min sê het oor watter kos hulle eet.  

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Gedurende hierdie aktiwiteit skryf die leerders ’n gesonde dieetplan vir hulself 

neer. Hulle moet die riglyne vir gesonde eetgewoontes in die Leerdersboek volg.   

• Hierdie aktiwiteit duur ongeveer 30-45  minute en kan in die klas of huiswerk 

gedoen word.  

• Leerders moet individueel werk. 

• Bespreek die beginsels van gesonde eetgewoontes en vra die leerders dan om hulle 

dieetplan met die klas te deel.    

Aktiwiteit 2 
Skryf ’n persoonlike plan vir gesonde eetgewoontes 

wat die voedingswaarde van jou eie dieet sal verbeter
     Leerdersboek bladsy 106 
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Voorgestelde antwoorde 

Leerders se antwoorde sal verskil en grootliks afhang van hulle huislike 

omstandighede. Hulle planne moet al die aspekte van gesonde eetgewoontes wat in die 

eenheid gedek word, insluit. Hier volg ’n voorbeeld van ’n gesonde dieetplan vir 

tieners: 

 

Ontbyt (voor skool): 

roosterbrood met Marmite, grondboontjiebotter, vissmeer of Bovril  

of  

eier met sny roosterbrood met botter  

of 

porsie pap met melk en ’n piesang   

 

Oggendhappie (eerste pouse) 

vrugte  

kaastoebroodjie  

neute en rosyne 

 

Middagete (tweede pouse) 

Toebroodjie of broodrolletjie met koue vleis, tuna, eier, hoender of kaas en tamatie, 

blaarslaai en komkommer  

 

Middaghappie 

vrugte 

jogurt  

 

Aandete 

Gekookte maaltyd met porsie vis, hoender, vleis- of groenteproteiën, minstens drie 

porsies groente en ’n porsie aartappel, rys of pasta. 

 

 
Leerdersboek bladsy 107 

Eenheidsoorsig 

• Hierdie les fokus op buitelugontspanningsaktiwiteite en die veiligheidskwessies 

wat met hierdie aktiwiteite verband hou. 

Eenheid 2 
Liggaamsopvoeding: Buitelug- 

ontspanningsprogramme (1) 
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• Buitelugontspanningsaktiwiteite kan ’n verskeidenheid speletjies en sportsoorte 

insluit.  

Hulpbronne benodig 

• Balle 

Ondersteuning vir onderrig 

• Hierdie eenheid fokus op buitelug aktiwiteite. Probeer om soveel tyd as moontlik 

met die leerders buite te spandeer terwyl hierdie eenheid onderrig word. As die 

weer of jou spesifieke omstandighede egter nie buite-onderrig moontlik maak nie, 

kan jy baie maklik die aktiwiteite ook vir binnenshuis aanpas. 

• Om buite te wees, kan baie pret wees – moedig die leerders aan om die geleentheid 

te geniet om tyd buite te spandeer. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Maak seker dat die leerders ’n dinamiese opwarming doen.  

• Herhaal die reëls van ontduikbal.  

• Verdeel die leerders in spanne van ses tot tien.  

• Laat leerders ’n mini-uitkloptoernooi speel. 

• Wenk: Verdeel die spanne in afsonderlike meisie- en seunspanne as jy voel die 

seuns is te aggressief. 
 

 
Leerdersboek bladsy 109 

Eenheidsoorsig 

In hierdie eenheid behandel ons algemene siektes: oorsake van siektes, 

behandelingopsies, hulpbronne oor gesondheidsinligting en -dienste, en strategieë om 

saam met TB, suikersiekte, epilepsie, MIV en vigs te leef. 

  

Aktiwiteit 3 Speel ontwykbal   Leerdersboek bladsy 107 

Eenheid 3 

Gesondheid, sosiale en 

omgewingsverantwoordelikheid: 

Algemene siektes 
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Bykomende hulpbronne 
• http://www.sahealthinfo.org 

• (Mental Health Information Centre): http://blogs.sun.ac.za/mhic 

• www.health24.com 

Ondersteuning vir onderrig 

• Begin deur die klas te vra of hulle weet waarom mense siek word. As hulle na 

kieme verwys, kan jy die geleentheid gebruik om vir hulle die woord ‘patogeen’ te 

leer. Vra ook die leerders of hulle weet wat die taak van die immuunstelsel is?  

• Lees deur die teks in die Leerdersboek wat die rol van die mikrobes in ons liggame 

beskryf en hoe ons siek sal word as die natuurlike balans versteur word. Kyk na die 

prent van die tuberkulose-bakterieë. Merk op dat hulle enkelselorganismes is wat in 

die liggaam leef.  

• As jy lees deur die veranderinge wat die balans in ons liggame beïnvloed, bespreek 

dit met die leerders om seker te maak dat hulle dit verstaan. 

• Die bakterieë of die fungi wat in ons liggame bly, word patogenies. Dit beteken dat 

die mikrobes wat normaalweg nuttig is vir ons gevaarlik word. 

• Ons kom in aanraking met ander patogeniese fungi of bakterieë. Jy asem dit 

byvoorbeeld in. Jou immuunstelsel kan nie vinnig genoeg teen die kieme stry om 

daarvan ontslae te raak nie. Wanneer jou immuunstelsel verswak is, kan jy nie ’n 

siekte bestry wat normaalweg nie ’n bedreiging is nie. 
 

 

Agtergrondinligting 

In hierdie aktiwiteit moet die waardeering van tradisionele medisyne en die waarde 

van ander kulture en ander maniere van iets doen uitgelig word. Daar mag leerders in 

die klas wees wat meer bekend is met tradisionele medisyne. Laat hulle hul kennis 

deel. 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer  

• Verdeel die klas in groepe van drie of vier. 

• Laat hulle die aktiwiteitvrae deurgaan en bespreek. 

• Lei daarna 'n klasbespreking daaroor. 

  

Aktiwiteit 4 
Dink na oor tradisionele medisyne    

      Leerdersboek bladsy 109 

Review Copy



122 

 

Voorgestelde antwoorde  

1 Leerders se antwoorde sal verskil. Hulle kan dalk sê dat ons die regte van mense 

moet beskerm om hul inheemse kennis van medisyne te gebruik, want dit is ‘n deel 

van hul kultuur en identiteit wat deur die Grondwet beskerm word. 

2 “Wanneer ‘n oumens sterf, brand ‘n biblioteek af” beteken dat die ouer mense in 

ons gemeenskap kennis dra oor hoe om dinge te doen en dit is ‘n groot verlies vir 

die gemeenskap wanneer hulle sterf.    
 

 

Agtergrondinligting 

Vigs en ander siektes, soos tuberkulose en cholera wat met armoede verband hou, 

plaas groot druk op Suid-Afrika se gesondheidsorgstelsel. Hoë vlakke van armoede 

(71% in landelike gebiede en 50% oor die algemeen), en werkloosheid (minstens 

38%) bemoeilik dit vir die meeste mense om vir gesondheidsorg te betaal en sodoende 

word weer meer druk op die openbare gesondheidsektor geplaas. 

Die regering en baie nie-regeringsorganisasies doen baie werk rondom MIV/Vigs, 

bevorder gedragsverandering, en verskaf mediese, sosiale en ekonomiese bystand aan 

dié wat deur die epidemie beïnvloed word.  

Voorgestelde antwoorde 

1 Arm mense word meer dikwels siek as ryk mense, omdat hulle nie altyd toegang 

tot ’n verskeidenheid voedsame kos het nie en hulle kan dalk nie 

voedingaanvullings bekostig as dit nodig is nie. Arm mense is ook dikwels nie 

goed ingelig nie, omdat hulle nie maklike toegang tot inligting het nie. Hulle het 

nie geld vir duur medisyne of behandeling as hulle siek word nie. Hoewel die 

regering ’n gratis openbare gesondheidsorgstelsel aanbied, het mense nie openbare 

vervoer om by die kliniek of hospitaal te kom nie en hulle moet wag om deur ’n 

doker gesien te word.  

2 In arm gemeenskappe neig siektes om vinnig te versprei as gevolg van oorvol 

huise. As die plek waar ons woon nie skoon lug of water het nie, kan dit ons 

gesondheid ernstig benadeel. As ons op ’n plek bly waar vars kos duur of nie 

beskikbaar is nie, kry ons dalk nie die voedingstowwe in wat ons nodig het nie. As 

die plek waar ons woon vuil en lelik is, kan dit ook ons emosionele welstand 

beïnvloed, wat weer ons liggaamlike gesondheid beïnvloed. 

Aktiwiteit 5 
Bespreek hoe armoede die verspreiding van siektes 

beïnvloed    Leerdersboek bladsy 110 
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Uitbreidingsaktiwiteit 

Verdeel die klas in twee spanne en hou ’n vasvra. Wissel die spanne aan wie jy vrae 

stel. Niemand mag hulle handboeke gebruik om die antwoord te kry nie. 

Vraag Antwoord 

1 Is ’n mikrobe dood of lewendig? Lewendig 

2 Hoeveel selle het ’n mikrobe? Een 

3 Waar of onwaar: ’n fungus is ’n mikrobe. Waar 

4 Noem een van die take van ’n mikrobe in 

ons liggame. 

Hulle help om jou kos te verteer en help met die 

werking van die immuunstelsel. 

5 Wat is ’n ander woord vir ’n kiem? Patogeen 

6 Wanneer is mikrobes sleg vir ’n mens? Wanneer hulle patogenies word. 

7 Wat veroorsaak dat mikrobes patogenies 

raak? 

Wanneer die balans in jou liggaam verander. 

8 Wat is die funksie van die immuunstelsel? Om die patogene te beveg. 

9 Hoe kan jy siek word as jy nie in kontak 

was met enige besmette persoon of enige 

bederfde kos geëet het nie?  

Bakterieë in jou liggaam kan patogenies word.  

10 Noem ’n siekte wat veroorsaak dat die 

immuunstelsel verswak word. 

MIV en Vigs 

 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Wanneer jy ’n bespreking hou oor die faktore wat in ons huise en gemeenskappe ’n 

invloed op ons gesondheid het, sal jy oor swak keuses gesels en hoe dit siektes kan 

veroorsaak. Die bespreking kan sensitief wees omdat sommige leerders beledig kan 

voel as iemand hulle swak keuses aan hulle uitwys. Ons stel dus voor dat leerders 

toegelaat word om vir hierdie aktiwiteit hulle eie maats te kies. 

• Loop in die klaskamer rond wanneer die leerders hulle besprekings hou. Luister na 

die manier waarop die leerders met mekaar praat en herinner hulle daaraan om met 

respek op te tree. 

Voorgestelde antwoorde 

1 Antwoorde sal van die leerders afhang. Hulle moet gedeeltes in hulle lewens 

identifiseer wat hulle ter wille van hulle gesondheid moet verander.  

2 Antwoorde sal van die leerders afhang. Jy moet leerders versigtig monitor terwyl 

hulle vir mekaar raad gee oor moontlike veranderinge wat ’n gesonder lewe sal 

verseker.  

Aktiwiteit 6 Gesels oor swak keuses   Leerdersboek bladsy 111 
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Agtergrondinligting 

• Dokters kan dikwels sê watter siekte ’n persoon het deur hom of haar te vra om die 

simptome te beskryf. Soms behoort die simptome aan meer as een siekte en is dit 

moeilik vir die dokter om ’n akkurate diagnose te maak. Mense dink byvoorbeeld 

dat hulle masels het wanneer hulle roosuitslag het omdat die klein rooierige 

kolletjies dieselfde lyk en roosuitslag ook aan die begin van die siekte met koors 

gepaard gaan. 

• Die beste resultate is wanneer bloedtoetse gedoen word en ’n dokter ’n druppel van 

’n persoon se bloed onder ’n mikroskoop ondersoek. Hierdie monsters kan 

kunsmatig in laboratoriums gekweek en gebruik word om antibiotika te ontwikkel. 

Antibiotika maak bakterieë dood deur die buitewand van die sel te vernietig en die 

DNS uit die liggaam van die patogeen te werp. 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Vra leerders aan die begin van hierdie afdeling of hulle weet van mense wat aan 

enige van hierdie siektes ly en vra hulle om te sê wat die persoon se simptome is. 

Lees dan deur die inligting in die Leerdersboek terwyl die leerders in hulle boeke 

volg. 

• Lees deur die gevallestudie en kyk na die foto van Esther Jones en haar abstrakte 

skildery. Vra die klas om te sê waarom Esther ’n goeie rolmodel vir mense is wat 

aan suikersiekte ly. 

• Vra die leerders om die vrae in Aktiwiteit 6 op hulle eie te beantwoord.  

Voorgestelde antwoorde 

1 ’n Mikrobe is ’n enkelselorganisme wat in ons liggame leef . 

2 Patogeen 

3 Beveg patogene, help ons om gesond te bly 

4 Gereelde oefeninge help die longe om van luggedraagde bakterieë en virusse 

ontslae te raak; wanneer jy oefen, verminder jou liggaam die hoeveelheid 

spanningverwante hormone en vermeerder die aantal selle wat bakterieë aanval; en 

wanneer jou bloed vinniger vloei, verbeter jy die sirkulasie van teenliggaampies 

wat die kieme in jou liggaam kan beveg. 

5 Tabakrook veroorsaak ’n groot klomp gifstowwe, sodat dit baie moeilik is vir jou 

immuunstelsel om by te bly. 

Aktiwiteit 7 
Beantwoord vrae oor algemene siektes   
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6 Alkohol veroorsaak voedingstekorte; die immuunstelsel het voedingstowwe nodig 

om behoorlik te funksioneer.  

7 Mense tel gewig op verskillende maniere op omdat kos teen verskillende tempo’s 

verwerk word. Sommige mense het ’n vinnige en ander ’n stadige metabolisme, en 

dit word dikwels geneties geprogrammeer, met ander woorde, ’n mens het min 

beheer daaroor. Mense raak dikwels oorgewig as gevolg van faktore buite hulle 

beheer; verlies aan beweging, byvoorbeeld iemand wat in ’n geweldige 

motorbotsing betrokke was en ’n parapleeg is, kan nie oefen soos hy of sy 

voorheen gedoen het nie. Sommige mense eet te veel omdat hulle depressief of 

getraumatiseerd is en hulle soek troos in kos. 

8 Stigma bestaan hoofsaaklik as gevolg van onkunde. Mense ken nie die feite oor 

MIV nie en hulle neem aan dat dit ’n siekte is wat jy kan kry deur net in die 

geselskap van die besmette persoon te wees. Of hulle neem aan dat mense met 

MIV en Vigs seks met baie mense het. MIV en Vigs kan die eerste keer wat jy seks 

het of enige tyd wat jy seks het, oorgedra word.  Dit beteken nie die persoon is 

losbandig nie. 

9 Hierdie antwoord sal van leerder tot leerder verskil. Hulle kan sê dat Jonty Rhodes 

’n rolmodel is omdat hy so goed gevaar het as ’n krieketspeler ten spyte van sy 

epilepsie. Of hulle kan sê dat Esther Jones ’n rolmodel is omdat sy so ’n normale 

lewe lei met suikersiekte.  

10 Briewe (omtrent 100 woorde) sal verskil. Leerders kan die persone wat MIV of 

Vigs het, aanmoedig om na hulleself om te sien deur hulle te herinner dat hulle 

waardevol en geliefd is en dat hulle ’n rol het om in hulle familie en die 

gemeenskap te speel.  

Remediëringsaktiwiteit 

Gebruik hierdie aktiwiteit as ’n kort klastoets. Vra leerders om hulle antwoorde uit te 

ruil en mekaar se antwoorde na te sien. 
 

 
Leerdersboek bladsy 117 

Eenheidsoorsig 

Hierdie eenheid stel leerders bekend aan die opsies wat daar vir hulle in gevegskuns  

is en bekemtoon die waarde daarvan om fiks te bly en jouself te beskerm.  

Eenheid 4 
Liggaamsopvoeding: Buitelug- 

ontspanningsprogramme (2) 
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Hulpbronne 

• Gebruik hierdie Agtergrondinligting om leerders bekend te stel aan sommige van 

die gevegskunste wat hulle dalk wil ondersoek en aan wil deelneem.  

• Skopboks vir selfverdediging konsentreer op houe, knieë en skoppe. As ’n 

aanvaller ’n mes of vuurwapen het en binne armlengte is, sal hy die wapen gebruik. 

Die verdediger is egter met meer wapens bewapen, naamlik hande, voete, knieë, 

elmboë en kop. 

• Karate plaas die klem op wegkering (deflektering) van die aanvaller. 

• Aikido is gebaseer op die beginsel dat wanneer ’n aanvaller toeslaan hy of sy ’n 

deel van sy of haar verdediging kwesbaar laat. As die verdediger nie aanval nie, bly 

die verdediger niekwesbaar wat verdediging betref. Systappe, gewrigsluitings en 

om die aanvaller van balans af te kry, is deel van hierdie gevegskuns. 

• Jijutsu sluit elemente in van gryp, hard slaan, uitsteek van oë, versmoorgrepe, byt, 

gewrigsluite, en die bewustheid van die verdediger se swaartepunt teenoor die 

aanvaller se swaartepunt. 

• Boks gaan alles oor vuishoue. Boksers word nie toegelaat om te skop nie. Krag en 

spierkrag is die sleutel. 

Ondersteuning vir onderrig  

Gevegskuns is ’n wonderlike toeskouersport en ’n goeie manier om fiks te word, maar 

word vir selfverdediging gebruik. Werk deur die materiaal in die Leerdersboek. 

Bespreek gevegskunsstyle en koppel dit aan selfverdedigingsbewegings  

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

Vors 'n paar tai chi bewegings na en demonstreer dit aan die leerders. Verskaf ook aan 

hulle aanvullende materiaal oor die agtergrond en bewegingsroetines sodat hulle 'n eie 

roetine kan uitwerk. Laat hulle in pare of groepe werk, en dan aan die klas kom 

demonstreer. 

  

Aktiwiteit 8 Werk ’n selfverdedigingsprogram uit 
               Leerdersboek bladsy 117 
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Leerdersboek bladsy 118 

Eenheidsoorsig 

Hierdie eenheid fokus op hoe Suid-Afrika se hoofgodsdienste hulle idees oordra. Dit 

sluit Judaïsme, die Christelike godsdiens, Islam, Hindoeïsme, Boeddhisme en Afrika 

se tradisionele godsdiens in. 

Hulpbronne 

Hier is die wortels van Suid-Afrika se wye verskeidenheid godsdienste: 

• Die tradisionele geestelikes van die Khoisan en Bantoesprekers was die eerste 

godsdienste. 

• Die Christendom is deur die Nederlandse en Britse setlaars bekendgestel. 

• Die Kaapse Maleise slawe het Islam bekendgestel. 

• Leerjongens van Indië het Hindoeïsme bekendgestel. 

• Boeddhisme is deur Sjinese immigrante bekendgestel. 

• Die Baha’i geloof is in 1911 bekendgestel het gegroei nadat volgelinge van Bahá'í 

van Kanada, die Verenigde State en Duitsland hulle in die land gevestig het. 

• Judaïsme het saam met Joodse immigrante na die land gekom. 

Ondersteuning vir onderrig 

Daar is baie teks en inligting in hierdie module wat jy en die leerders moet behandel. 

Spandeer tyd en maak seker dat almal die woorde en die inhoud van die begrippe 

verstaan. Vra hulle om die inligting weer by die huis te lees. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Leerders werk op hulle eie.  

• Die aktiwiteit behoort nie langer as 20 minute te duur as die teks goed gelees en 

bestudeer is voordat hulle die aktiwiteit doen nie. Vra hulle om dit vir huiswerk te 

Aktiwiteit 9 
Ondersoek die rol van mondelinge tradisies en 

heilige geskrifte  in hoofgodsdienste in Suid-Afrika  
               Leerdersboek bladsy 121 

Eenheid 5 

Grondwetlike regte en verantwoordelikhede: 

Mondelinge tradisies en geskrifte van 

verskeie godsdienste  
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lees voordat hulle die aktiwiteit doen. As alternatief is hierdie aktiwiteit geskik vir 

huiswerk. 

Voorgestelde antwoorde 

1 Die voltooide tabelle behoort soos volg te lyk:  

Godsdiens Voorbeelde van mondelinge 

tradisies 

Heilige geskrifte 

Judaïsme Familiedeelname aan tradisies soos 

Sabbatsmaal, rabbipreek  

Tora 

Christendom Bedienaar van die kerk, families 

neem deel aan heilige feeste soos 

Paasfees  

Bybel 

Islam Leringe van die Imam en Ajatolla, 

families neem deel aan heilige 

feeste soos Paasfees 

Qur’an 

Hindoeïsme Leringe van die Brahmane en 

Ghoeroes 

Vedas, Mahabharata 

Boeddhisme Monnike en nonne dra die leringe 

van Boeddha oor 

Tipitaka, Sutras, Gesegdes 

van Boeddha en Tibetaanse 

Boek van die Dooies 

Afrika-godsdiens Stories oor die voorvaders, mites en 

legendes wat deur ouer mense aan 

jongeres in die familie vertel word. 

Geen 

 

2 Voorstel: 2.2 Om aan mense ’n gedragskode te gee waarvolgens hulle moet leef, 

is waarskynlik die belangrikste, maar al vier voorstelle speel ’n rol. 

3.1 Die Qur’an is slegs in Arabies beskikbaar. 

 Die Tora is slegs in Hebreeus beskikbaar. 

3.2 Die Bybel 

 Die leerders kan enige heilige geskrif in hulle godsdiens noem. 

3.3 Enige antwoord uit geskrifte waarvan hul geleer het, of van weet. 

4 Leerders sal verskeie antwoorde gee, afhangende van hulle godsdienste.  

Herinner hulle dat algemene godsdienstige gebede deel is van mondelinge 

tradisie. Om mense te laat voel dat hulle deelneem aan hulle godsdiens is dit 

belangrik om mondelinge tradisies te hê.  
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Leerdersboek bladsy 122 

Eenheidsoorsig 

Hierdie eenheid fokus op ontspanningspeletjies, soos rolbal, sirkelspykerbal en 

handbal. Leerders deel ook speletjies wat hulle ken en speel dit. 

Hulpbronne benodig 

• Groot bonsbal 

• Tuisgemaakte keëls en rolballe 

• Basketbal of soortgelyke bal 

Ondersteuning vir onderrig 

• Bespreek kortliks met die leerders verskeie speelgrondspeletjies en/of inheemse 

speletjies wat leerders suiwer vir die genot daarvan speel.  

• Maak seker dat jy jou fluitjie het. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Verwys na die Leerdersboek vir reëls van die geselekteerde speletjies.  

• Rolbal: Leerders kan hul eie rolbaltoerusting maak.  

• Sirkelspykerbal kan ook as ’n speelgrondspeletjie beskou word. 

 

Riglyne om die aktiwiteit te implementeer 

• Verwys na die Leerdersboek vir die reëls en herhaal dit vir die leerders.   

• Merk die speelveld uit. 

• Begin om aangeë en baldribbelroetines te oefen. Leerders kan in pare of in groepe 

van 4 tot 8 werk.  

• Verdeel die leerders in spanne. Maak seker dat die spanne gelykop verdeel is wat 

vaardigheidsvlak en geslag betref. 

  

Eenheid 6 
Liggaamsopvoeding: Buitelug-  

ontspanningsprogramme (3) 

Aktiwiteit 11 Speel ŉ mini-handbaltoernooi       Leerdersboek bladsy 123 

Aktiwiteit10 Speelgrondspeletjies  Leerdersboek bladsy 123 
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Assessering 

Hierdie aktiwiteit kan as ’n formele assessering gebruik word. 

 

Die leerder kan balbeheer demonstreer en as deel van ’n span in ’n handbalwedstryd 

speel. 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 
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Jaareindeksamen - Vraestel 

Afdeling A: 25 punte 

Vraag 1: Pas kolomme bymekaar     (5 punte) 

Pas elke term wat verband hou met voorkoming gemeet aan die teenmiddelmisbruik-

program in Kolom A met ’n term in Kolom B. 

Kolom A Kolom B 

1.1  Alle jong mense moet dit in die skool geleer A  Sosiale status 

1.2  Openbare gesondheidsorg bied dit aan 

misbruikers 

B  Borgskap deur die alkoholbedryf 

1.3  Dit word in alle sportsoorte verban C  Lewensoriëntering 

1.4  Alkoholadvertensies moet dit nie wys nie D  Drankwinkels 

1.5  Dit word nie naby skole toegelaat nie E  Behandeling 

Vraag 2: Waar of onwaar       (5 punte) 

2.1 Die ke moja -projek staan agtergeblewe gemeenskappe slegs in Gauteng by. 

2.2 Dagga beïnvloed die gebruiker se reaksietyd. 

2.3 Suid-Afrika is die grootste mandraxgebruiker in die wêreld. 

2.4 Mense rook 25 miljard sigarette per jaar. 

2.5 As die polisie jou betrap dat jy onwettige middels by jou het, sal jy nie tronk toe 

gaan nie, solank die middels nie aan jou behoort nie. 

Vraag 3: Vul die onbrekende woord in     (5 punte) 

3.1 ’n ______ kan ’n siekte veroorsaak; dit word oor die algemeen ’n kiem genoem. 

3.2 ______ vriendelike kos word onder natuurlike toestande gekweek, sonder gebruik 

van kunsmatige bemesting of ander chemikalieë. 

3.3 ______ is ’n mediese toestand van die brein wat dikwels met aanvalle gepaard 

gaan. 

3.4 ’n ______ verwys na die manier waarop werknemers vir verskillende loopbane 

aantrek. 

3.5 ______ kan gedefinieer word as mense van dieselfde ouder dom wat jou dwing om 

iets te doen sodat jy kan inpas. 

Vraag 4: Lys wat-/waarom-/waar-vrae oor een onderwerp   (10 punte)  

4.1 Wat is ’n gebalanseerde dieet?  (1) 

4.2 Lys die hoofkosgroepe en gee ’n voorbeeld van elk.  (6) 

Formele 

Assessering Voorbeeld jaareindeksamen 
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4.3 Hoeveel kaas word as ’n porsie beskou?  (1) 

4.4 Gee twee goeie wenke oor die eet van peuselhappies aan iemand wat gesond wil 

bly.  (2) 
 

Afdeling B: 25 punte 

Vraag 5: Beantwoord vrae oor kommunikasie    (10 punte) 

5.1  Wat verstaan jy onder 'kommunikasie'?  (2) 

5.2  Watter rol speel kommunikasie in die geval van gevaarlike situasies?  (3) 

5.3  Hoe kan kommunikasie help in die geval van mishandeling?  (4) 

5.4  Stel 'n kommunikasievaardigheid voor wat iemand kan gebruik om 'n persoon 

wat mishandel word te help.  (1) 

Vraag 6: Wat maak ons siek?      (11 punte) 

Wanneer jy ook al jou ouma besoek, sê sy vir jou om ’n trui aan te trek sodat jy nie 

siek word nie, selfs in die middel van die somer. 

6.1 Is jou ouma reg as sy dink dat jy nie sal siek word as jy warm bly nie?  (2) 

6.2 Verduidelik aan jou ouma watter rol mikrobes en patogene in die menslike 

liggaam speel.  (6) 

6.3 W atter drie veranderinge kan die balans in ons liggame versteur en veroorsaak dat 

ons siek word?  (3) 

Vraag 7: Die rol van geskrifte      (4 punte) 

Kies een van die volgende godsdienste en verduidelik die rol wat die geskrifte in 

hierdie godsdiens speel. 

• Hindoeïsme 

• Judaïsme 

• Islam 
 

Afdeling C: 20 punte 

Beantwoord twee uit die drie vrae 

Vraag 8: Oordeel of stortingsterreine ’n noodsaaklike euwel is (10 punte) 

Oordeel of stortingsterreine ’n noodsaaklike euwel is. Oorweeg die voor en nadele om 

stortingsterreine te hê. Kom tot ’n gevolgtrekking of hulle goed of sleg is, en bied 

alternatiewe oplossings vir afvalopruiming aan. 

Vraag 9: Oorweeg die waarde van die werk wat jy eendag wil doen (10 punte) 

Stem jy saam met die volgende stelling?: “Wanneer jy aan die waarde van werk dink, 

moet jy onthou dat werk meer behoort te wees as om net ’n salaris te verdien.” 
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Verduidelik jou antwoord deur te kyk na watter werk jy graag eendag sal wil doen, 

en hoe jy dink hierdie werk aan jou behoeftes sal voldoen. 

Vraag 10: Bespreek strategieë om selfbeed te verbeter  (10 punte) 

Dink aan al die strategieë wat jy kan toepas om ander se selfbeeld te verbeter. 

Bespreek hierdie strategieë kortliks. 

  Totaal: 70 punte 

Liggaamsopvoeding-assessering 

Aktiwiteit 10 in Eenheid 6 kan gebruik word as ’n formele assesseringsaktiwiteit. 

Assesseer die leerders op hul vermoë om handbal te speel. 

  Totaal: 30 punte 
 

Taak: Jaareindeksamen – Memorandum 

Afdeling A: 25 punte 

Vraag 1: Pas kolomme bymekaar     (5 punte) 

Kolom A Kolom B 

1.1  Alle jong mense moet dit in die skool 

geleer 

C  Lewensoriëntering 

1.2  Openbare gesondheidsorg bied dit aan 

misbruikers 

E  Behandeling 

1.3  Dit word in alle sportsoorte verban B  Borgskap deur die alkoholbedryf 

1.4  Alkoholadvertensies moet dit nie wys nie A  Sosiale status 

1.5  Dit word nie naby skole toegelaat nie D  Drankwinkels 

 

Vraag 2: Waar of onwaar       (5 punte) 

2.1  Onwaar � 

2.2  Waar � 

2.3  Waar � 

2.4  Waar � 

2.5  Onwaar � 

Vraag 3: Vul die onbrekende woord in     (5 punte) 

3.1  patogeen � 

3.2  ekologies � 

3.3  epilepsie � 

3.4  kleredragkode � 

3.5  groepsdruk � 
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Vraag 4: Lys wat-/waarom-/waar-vrae oor een onderwerp       (10 punte) 

4.1  Bevat kos uit die verskillende kosgroepe � (1) 

4.2  Koolhidrate: � brood; rys; pasta; vrugte; suiker; groente, veral aartappels, patats, 

pampoen, skorsie en ertjies; boontjies en lensies � (2) Proteïene: � 

suiwelprodukte, eiers, vleis, vis, hoender, lensies, sojabone, ertjies, boontjies � 

(2) Vette en olies: � botter, margarien, kookolie, avokadopeer, neute, 

sonneblompitte � (2) 

4.3  30 g kaas �  (1) 

4.4 Eet gesonde happies as jy honger is; nie omdat jy verveeld of ontsteld  

is nie. � Maak gesonde keuses, soos vrugte of ’n toebroodjie. �  (2) 

 

Afdeling B: 25 punte 

Vraag 5: Beantwoord vrae oor kommunikasie        (10 punte) 

5.1 Die maniere � waarop mense wat hulle vir ander wil sê of laat weet oordra �.(2) 

5.2 Dit speel 'n sleutel rol om die situasie te probeer ontlont �.  Dit kan help  

om 'n oplossing vir die situasie te vind indien daar redelikheid in die situasie 

kan kom, deur byvoorbeeld hulp deur 'n bemiddelaar te kry �. Dit kan  

egter nie help as die persoon wat die gevaarlike situasie veroorsaak nie wil 

luister nie �.  (3) 

5.3 Indien die mishandelde persoon kan praat oor die situasie �,  

kan daar hulp en oplossing verkry word �. Die regte mense en plekke � kan  

dan help om die probeem op te los of die situasie te verander �. (4) 

5.4 Luister goed en moenie oordeel nie. Wees ondersteunend in  

die raad wat jy gee �.  (1) 

Vraag 6: Wat maak ons siek?          (11 punte) 

6.1  As jy jou liggaam by ’n aangename temperatuur hou, sal jy nie nodig hê om enige 

van die energie te gebruik wat jy uit kos verkry om temperatuur te reël nie, � en  

die energie kan gebruik word om jou immuunstelsel sterk te hou. � (2) 

6.2  Jou liggaam is gevul met lewende, eensellige diertjies, genaamd mikrobes; � 

onder normale omstandighede is mikrobes goed vir ons, �help ons om ons kos te 

verteer en help ook met die funksionering van ons immuunstelsel. � Mikrobes 

kan ook skadelik vir ons wees, � want hulle sluit fungi, bakterieë, virusse en 

parasiete wat altyd in ons liggame leef, in. � Sekere veranderinge kan die balans 

tussen ons liggame en die mikrobes versteur en sodoende ’n siekte veroorsaak. � 

’n Patogeen � is enigiets wat ’n siekte kan veroorsaak; � dit word oor die 

algemeen ’n kiem genoem. � (enige 6) 
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6.3  Die volgende veranderinge kan die balans in ons liggame versteur: Die bakterieë 

of die fungi wat in ons liggame bly, word patogenies. � Ons kom in aanraking 

met ander patogeniese fungi of bakterieë. � Ons immuunstelsel kan nie vinnig 

genoeg teen die kieme stry om daarvan ontslae te raak nie. � (3) 

Vraag 7: Die rol van geskrifte      (4 punte) 

Hindoeïsme: Vedas wat "kennis" beteken � en geskryf is ongeveer 900 v.C; � bevat 

heilige liedere oor die antieke gode van vuur, grond, lug en water; � liedere word 

gesing met begeleiding van tradisionele Indiese instrumente. � Judaïsme: Die 

belangrikste deel van die Joodse heilige geskrifte is die Tora (die wet). � Die Tora 

bevat die Tien Gebooie en ander wette wat God aan Moses gegee het. � Die Tora 

vertel ook die verhaal van die Joodse volk sedert die tyd van hulle stamvader, 

Abraham, tot by Moses. � Elke sinagoge het ’n eksemplaar van die Tora wat op ’n 

lang boekrol geskryf is. Al die geskrifte is in Hebreeus. � Elke Sabbatdag lees die 

rabbi vir die gemeente voor uit ’n afdeling van die Tora. Islam: Die volgelinge het 

Mohammed se openbarings � uit die kop geleer en dit aan hulle skribas vertel, � wat 

dit afgeskryf het. Hierdie skrywes word later die Qur’an, � wat "openbaring" in 

Arabies beteken. � Die Qur’an is die belangrikste heilige geskrif van Islam en moet 

in die oorspronklike taal, Arabies, behou word. � Dit mag slegs in Arabies gelees of 

opgesê word. �        (enige 4) 
 

Afdeling C: 20 punte 

Vraag 8: Oordeel of stortingsterreine ’n noodsaaklike euwel is (10 punte) 

Voordele: Ons afval moet iewers heen gaan. � Munisipaliteite maak vullis bymekaar 

en neem dit na stortingsterreine. � Stortingsterreine is groot terreine aan die 

buitewyke van stede waar die vullis gestort word. � Nadele: Wanneer die vullis 

afbreek en verrot, vorm dit vloeibare afval. � Hierdie vloeistof bevat dikwels 

skadelike chemikalieë en bakterieë. � Die vloeistof trek in die grond in en kan met die 

grondwater meng. � Dit is ’n gevaar vir plante, diere en mense. � Gemeenskappe wat 

naby stortingsterreine bly, kan ly aan oë wat brand, seerkeel en hoofpyn wat 

veroorsaak word deur gasse wat deur die verrottende vullis afgegee word. � 

Stortingsterreine wat nie behoorlik bestuur word nie, lok vlieë en rotte wat na 

omliggende gebiede gaan en siektes versprei. Kieme in die verrottende vullis kan 

mense en diere siek maak. Samevatting: Hoewel daar meer nadele as voordele is, is dit 

onmoontlik om daarsonder te leef; ons afval moet iewers heen gaan. � Alternatiewe: 

Ons kan meer van ons afval kompakteer; gebruik minder verpakking en maak 

komposhope in ons tuine; herwin. � 
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Vraag 9: Oorweeg die waarde van die werk wat jy eendag wil doen (10 punte) 

Leerders behoort te sê dat werk meer behels as net om ’n salaris te verdien. � Hoewel 

hulle toepassing sal verskil wat betref die beroep wat hulle kies, moet hulle na die 

volgende behoeftes verwys: basiese of praktiese behoeftes: � kos, skuiling, � klere, 

veiligheid; � emosionele behoeftes: � selfwaarde, ’n gevoel dat jy iets bereik het, � 

maak ’n verskil, bereik ’n doel; � sosiale ondersteuning: � gedeelde ervarings, werk 

saam, � bereik saam sukses, aanvaarding, respek. � 

Vraag 10: Bespreek strategieë om selfbeeld te verbeter  (10 punte) 

Wees sensitief � vir ander; probeer verstaan hoe hulle voel �. Erken dat jy 

dieselfde gevoelens as ander het �, maar wees eerlik . Luister wanneer  

mense jou van hulself vertel �. Groet mense vriendelik �. Leer en sê  

mense se name �. Glimlag gereeld � (selfs ’n klein glimlaggie help baie).  

Wees eerste vriendelik �. Let op wie uitgelaat word �. Stel belang in  

mense wat anders is �. Help mense met die dinge waarmee hulle 

 sukkel, deur raad en bystand te gee �. (enige 5 met 'n kort bespreking by elk) 
 

  Totaal: 70 punte 

Liggaamsopvoeding-assessering 

Gebruik die volgende rubriek om leerders te assesseer: 

Assesseer leerders oor hulle vermoë om handbal te speel.  

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

 

  Totaal: 30 punte 
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Kwartaal 1 Formele Assessering 

Taak: Gevallestudie 

Al Mbali se familielede het goeie werk, ry rond met blink motors en hou daarvan om 

goue juweliersware te dra. Mbali is anders. Sy gee nie om vir mooi klere en duur 

ekstratjies nie. Waarvan sy die meeste hou is om te skilder, en sy hoop dat wanneer sy 

klaar is met skool sy ’n eenvoudige lewe kan lei deur haar skilderye te verkoop.  

Haar familielede verstaan nie hoe sy enigsins ’n loopbaan wat haar waarskynlik nie 

ryk sal maak nie, kan oorweeg. Hulle terg haar eindeloos. “O Mbali, jy het jou kop in 

die wolke. Jy gaan nie werklik een van daardie soort skilders wees wat in die wolke 

loop nie? Dit is so ’n verleentheid! Wanneer sal jy wakker word en besef jy kan nie in 

’n droomwêreld leef nie,” sê haar broers. Soms sê hulle dat haar skilderye waardeloos 

is en dat niemand dit sal koop nie en dat sy liewer aan ’n goeie bestendige loopbaan 

moet dink.  

Een dag het een van Mbali se klasmaats haar gekry waar sy agter in die klas gesit en 

saggies gehuil het. Wat’s verkeerd, Mbali? vra sy. Mbali het haar klasmaat Lydia alles 

vertel oor hoe waardeloos haar familie haar laat voel. Sy het Lydia ook vertel dat sy ’n 

skildery in ’n plaaslike kompetisie ingeskryf het en werklik hoop dat as sy goed vaar 

haar familie beïndruk sal wees. Maar haar skildery is nie eers deur die beoordeelaars 

genoem nie. “Ek dink my familie is reg. Ek het geen talent nie en ek bluf myself om te 

dink dat ek ’n kunstenaar kan wees. Ek weet nie wat om te doen nie: selfs al sou ek 

probeer, kan ek nooit ’n aaklige werk wat ek haat, doen net om ’n klomp geld te 

verdien nie. Ek voel so vasgevang!  En die ergste is dat ek ’n verleentheid vir my 

familie is. Ek hou aan wonder of ek net moet ophou om te skilder. Ek kan niks reg 

doen nie.” 

  

Afdeling 5  

Alternatiewe hulpbronne 
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Doen die volgende: 

Skryf ’n brief aan Mbali waarin jy aan haar verduidelik dat sy haar selfbeeld kan 

verbeter deur positiewe aksies. Verduidelik ook waarom haar familie haar andersheid 

moet respekteer en maak voorstelle oor hoe sy kan reageer op die manier waarop hulle 

haar selfbeeld afbreek. Jou brief moet twee of drie bladsye lank wees. 

Let op na die assesseringskriteria in die volgende nasienrooster: 

Kriteria Punte uit 10 

Leerder demonstreer ’n begrip van kwessies wat verband hou met selfbeeld.  

Leerders kan positiewe persoonlike eienskappe identifiseer.  

Leerder kan persoonlike belangstellings, vermoëns en potensiaal identifiseer.  

Leerder kan strategieë aanbeveel om selfbeeld deur positiewe optrede te 

verbeter. 

 

Leerder toon ’n begrip van die belangrikheid van respek vir ander en vir 

verskeidenheid. 

 

Leerder het ’n samehangende brief met nuttige opmerkings geskryf.  

Aanbieding van werk is van hoogstaande gehalte, netjies en goed deurdink.  

  Totaal: 70 punte 

Liggaamsopvoeding-assessering 

Kardiovaskulêre uithouvermoë 

Jy sal geassesseer word op jou vermoë om die kardiovaskulêre uithouvermoë-toets uit 

te voer deur 1,6 km in die vinnigste moontlike tyd te loop/hardloop. Jy moet hierdie 

toets op ’n gelyk baan uitvoer en ’n stophorlosie gebruik. Meisies behoort die toets in 

9 tot 12 minute en seuns in 8 tot 11 minute te voltooi.  

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

 

  Totaal: 30 punte 
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Kwartaal 1 Formele assessering – memorandum 

Taak: Gevallestudie 

Gebruik hierdie nasienrooster om die brief aan Mbali te assesseer: 

 

Kriteria Punte uit 10 

Leerder demonstreer ’n begrip van kwessies wat verband hou met selfbeeld.  

Leerder kan positiewe persoonlike eienskappe identifiseer.  

Leerder kan persoonlike belangstellings, vermoëns en potensiaal identifiseer.  

Leerder kan strategieë aanbeveel om selfbeeld deur positiewe optrede te 

verbeter. 

 

Leerder toon ’n begrip van die belangrikheid van respek vir ander en vir 

verskeidenheid. 

 

Leerder het ’n samehangende brief met nuttige opmerkings geskryf.  

Aanbieding van werk is van hoogstaande gehalte, netjies en goed deurdink.  

  Totaal: 70 punte 

Liggaamsopvoeding-assessering 

Jy kan die volgende rubriek gebruik om liggaamsopvoeding te assesseer: 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

  Totaal: 30 punte 
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Kwartaal 2 Formele assessering 

Taak: Halfjaareksamen 

Afdeling A: 25 punte 

Vraag 1: Vind vyf onwaar stellings      (5 punte) 

1.1 Jy kan gedwing word om vir iemand te werk. 

1.2 Jy het die reg om te glo waarin jy wil, selfs al dink ander mense jou oortuigings is 

vreemd of gek.  

1.3 Die polisie word nie toegelaat om jou vir ’n lang tyd toe te sluit sonder om jou 

voor die hof te daag nie. 

1.4 Jy het die reg om jou maats te kies.   

1.5 As ’n persoon iemand vermoor; verloor hy of sy haar burgerskap en mag nie in 

die volgende verkiesing stem nie. 

1.6 Die Grondwet is die hoogste wet van die land.  

1.7 Die Handves van Regte is die tweede hoogste wet van die land.  

1.8 Die Handves van Regte beskerm ons as die regering probeer om ons regte weg te 

neem. 

1.9 Jy kan deur die howe ter dood veroordeel word. 

1.10 Menseregte is van toepassing op verantwoordelike burgers; mense verloor hulle 

regte as hulle die wet verbreek. 

 

Vraag 2: Passende kolomme       (5 punte) 

Pas die term in Kolom A by die inligting in Kolom B. 

Kolom A Kolom B 

2.1  betroubaar A  Natuurlike vermoëns om iets goed te doen 

2.2  talente B  Jy het dit vir jouself as jy ’n goeie selfbeeld het. 

2.3  respek C  Voorbeeld van ’n  positiewe persoonlike 

eienskap 

2.4  geslagsbou D  ’n Manier om inligting te hanteer  

2.5  groepering E  Hoe ons verwag seuns en meisies moet optree 

 

Vraag 3: Beantwoord vrae oor misbruik    (10 punte) 

3.1 Waarom lei dwelmmisbruik dikwels tot gevaarlike situasies?  (2) 

3.2 Wanneer is dit goed om vermyding te beoefen?  (2) 

3.3 Waarom sukkel mishandelde mense dikwels om vriende te maak en te behou?  (6) 
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Vraag 4: Beantwoord vrae oor lees     (5 punte) 

4.1 Hoe kan lees vir pret jou met jou skoolwerk help?  (3) 

4.2 Watter voorstelle kan jy maak om iemand aan te moedig om te lees?  (2) 

Afdeling B: 25 punte 

Vraag 5: Scenario oor belangstellings, vermoëns en potensiaal (7 punte) 

Frank is 18 en hy werk in ’n videowinkel. Hy weet nie wat om met sy lewe te doen 

nie; hy het nie goed op skool gevaar nie en wil nie gaan studeer nie – dit is erg genoeg 

dat sy pa hom gedwing het om Graad 9 klaar te maak. Die enigste ding waarvan hy 

hou, is om na flieks te kyk. By die videowinkel kan hy dit die hele dag doen. Hy gee 

ook nie om om die kliënte te help nie. Dit is nogal lekker om te gesels en hulle te help 

om ’n goeie fliek te kies. Sy kliënte sê dat niemand flieks so goed ken soos Frank nie. 

5.1 Gee definisies van die terme ‘vermoëns’ en ‘belangstellings’.  (2) 

5.2 Gee ’n voorbeeld van ’n vermoë en ’n belangstelling uit die scenario.  (2) 

5.3 Hoe kan Frank in die scenario sy potensiële vermoëns ontwikkel sodat hy ’n  

beter loopbaan het?  (3) 

Vraag 6: Scenario oor puberteit     (6 punte) 

Robert het hierdie jaar liggaamlike veranderinge by meisies in sy klas en ook by 

homself waargeneem. Hy wonder of dit normaal is om soos hy oor hierdie 

veranderinge te voel. Hy wens daar is iemand met wie hy daaroor kan praat – iemand 

wat nie net vir hom sal lag nie.  

6.1 Wat word die chemikalieë genoem wat die veranderinge in jou liggaam  

gedurende puberteit veroorsaak?  (1) 

6.2 Lys vyf veranderinge wat Robert waarskynlik aan sy liggaam sal waarneem.  (5) 

Vraag 7: Gevallestudie oor lees     (12 punte) 

Shameera organiseer ’n verrassingspartytjie vir haar beste maat. ’n Skoonheidsalon in 

die winkelsentrum adverteer ’n spesiale aanbod en Shameera dink dit sal goed wees 

om 10 maats na die salon te nooi vir ’n bederfpartytjie. Sy gaan eers na die salon se 

webwerf om te lees oor die dienste wat hulle aanbied en om sommige oorsigte te lees 

– dit is altyd ’n goeie idee om te sien of die kliënte tevrede is met die salon. Sy 

skandeer dan die advertensie van die spesiale aanbieding om te sien of daar enigiets 

gemeld word oor wat die verskillende dienste kos. Sy is geskok toe sy sien hoe duur 

dit is. Sy besluit vinnig op ’n beter oplossing: hulle sal die bederfpartytjie by haar huis 

hou. Die internet vertel jou in elk geval alles wat jy moet weet en sy voel redelik vol 

vertroue dat as sy sommige artikels noukeurig lees sy genoeg sal weet om haar maats 

se hare, grimering en naels te doen en om so te verseker dat almal dit baie geniet. 
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7.1 Verduidelik waarom die manier waarop ons lees afhang van die rede waarom  

ons lees.  (2) 

7.2 Lys drie verskillende maniere van lees en gee een voorbeeld van elk uit die  

gevallestudie.  (6) 

7.3 Verduidelik aan die hand van voorbeelde wat die struktuur van ’n teks is.  (3) 

7.4 Wat is die leestempo?  (1) 

Afdeling C: 20 punte 

Beantwoord TWEE van drie vrae. 

Vraag 8: Tienerverhoudings      (10 punte) 

“Die veranderinge in ’n adolessent se familie- en groepsverhoudings toon dat die 

persoon begin het om sy of haar eie identiteit as individu te ontwikkel.”  

Stem jy saam met hierdie stelling?  Verduidelik. 

Vraag 9: Onderhandelingsvaardighede    (10 punte) 

Verduidelik waarom dit vir tieners belangrik is om goeie onderhandelingsvaardighede 

te hê en gee ’n paar riglyne vir onderhandelingsvaardighede. 

Vraag 10: Groepsdruk       (10 punte) 

Omdat tieners ’n sterk behoefte het om by hulle ouderdomsgroep in te pas, loop hulle 

die gevaar om as gevolg van groepsdruk swak besluite te neem. 

Verduidelik hoe jy groepsdruk sal hanteer. 

  Totaal: 70 punte 

Liggaamsopvoeding-assessering 

Speel “Krokodileiland” 

Trek drie eilande (sirkels) op die grond met kryt of gebruik hoela-hoepels. Op elke 

eiland staan ’n speler. Hulle is die skipbreukelinge. Die oorblywende spelers is 

krokodille en staan rondom die eilande. Die skipbreukelinge gooi die bal na mekaar 

sonder om van hulle eiland af te beweeg. Die krokodille probeer om die bal in die 

hande te kry. As ’n krokodil die bal kry, ruil hy of sy plekke om met die 

skipbreukeling wat die bal gegooi het. 

 

Die rubriek op die volgende bladsy sal gebruik word vir assessering. 

  

Review Copy



143 

 

Die leerder is in staat om "kokodileiland" te speel. 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

 

  Totaal: 30 punte 
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Kwartaal 2 Formele assessering – memorandum 

Taak: Haljaareksamen 

Afdeling A: 25 punte 

Vraag 1: Vind vyf onwaar stellings      (5 punte) 

Die onwaar stellings is 1.1, 1.5, 1.7, 1.9 en 1.10 

Vraag 2: Passende kolomme       (5 punte) 

Kolom A Kolom B 

betroubaar  C 

talente  A 

respek  B 

geslagsbou  E 

groepering  D 

Vraag 3: Beantwoord vrae oor mishandeling    (10 punte) 

3.1 minder in beheer van hulleself. Baie mense word ook aggressief.  (2) 

3.2 as jy kan voorspel dat ’n situasie buite beheer gaan raak of dat iemand soos ’n  

misbruiker begin optree, is dit die beste om vermyding toe te pas deur van die 

situasie af weg te kom.  (2) 

3.3 Mishandeling beskadig selfbeeld en kan depressie en ’n hoë vlak van angs, woede  

en verwarring veroorsaak. Hierdie gevoelens affekteer gewoonlik die manier 

waarop mishandelde mense teenoor ander optree. Omdat hulle kwaad en  

wantrouig is, sukkel mishandelde mense dikwels om vriende te maak en te  

behou. Maats kan geïrriteerd raak met die mishandelde persoon se lewensuitkyk. (6) 

Vraag 4: Beantwoord vrae oor lees     (5 punte) 

4.1 Verbeter jou woordeskat, druk jouself beter uit as jy skryf of praat;help  

jou om goed te kommunikeer; is meer geneig om goed op skool en in die  

eksamen te vaar  (3) 

4.2 Lees oor dinge waarin jy belangstel; verken die internet; lees maklike  

taal soos ’n tienertydskrif  (enige 2) 

Afdeling B: 25 punte 

Vraag 5: Scenario oor belangstellings, vermoëns en potensiaal (7 punte) 

5.1 Vermoëns is ons kapasiteit om iets te doen, wat ons bevoegdhede en 

kennis insluit  (2) 

5.2 Vermoë: om flieks vir kliënte aan te beveel; belangstelling: flieks  (2) 
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5.3 Sy potensiële vermoëns, soos om sy eie videowinkel te bestuur, of om ’n  

konsessievideowinkel te bestuur, sal finansiële, administratiewe, bestuurs-  

en bemarkingsvaardighede insluit.   (3) 

Vraag 6: Scenario oor puberteit     (6 punte) 

6.1 Hormone 

6.2 Vinnige toename in lengte, hare groei onder die armholtes, skaamhare  

groei (teen omtrent 13–14 jaar), vel raak olieriger; puisies kan ontwikkel, snor  

en baard begin groei (15–16 jaar); stem raak dieper (13–14 jaar) maar is dikwels 

krakerig terwyl dit "breek’, skouers en bors word breër; penis en testikels 

vergroot; testikels begin om spermselle te maak (vanaf 11–12 jaar) (enige 5) 

Vraag 7: Gevallestudie oor lees     (12 punte) 

7.1 As jy na woordeskat of feite en syfers soek, moet jy lees met die doel om hierdie 

inligting op te spoor. As jy vir ’n begripstaak lees, moet jy stadiger lees en seker 

maak dat jy soveel as moontlik woorde in die teks verstaan.  (2) 

7.2 Vluglees (lees vinnig om die algemene idee te kry): Shameera sal die oorsigte  

so lees; skandering (kyk teks vlugtig deur, soek na spesifieke feite): Shameera sal 

die advertensies vir pryse skandeer; intensiewe lees: leer oor skoonheid-

salontegnieke met hare, grimering en naels.  (6) 

7.3 Die manier waarop die sinne en bladuitleg georganiseer is; opskrifte en  

paragrawe, of hoe ’n boek georganiseer is, byvoorbeeld met hoofstukke.  (3) 

7.4 Hoe vinnig jy kan lees.  (1) 

Afdeling C: 20 punte 

Vraag 8: Tienerverhoudings      (10 punte) 

Jou belangstellings, gevoelens, oortuigings en waardes kan ook verander namate jy 

volwasse word. Jy begin om jou eie idees, sedes en waardes te vorm, en maak minder 

staat op jou ouers. Die manier waarop jy dink, verander namate jy jou eie identiteit as 

individu, eerder as deel van ’n familie, ontwikkel. Noudat jy grootword, sal jy moet 

leer hoe om as ’n jong volwassene met mense oor die weg te kom. Jy sal meer 

verantwoordelik vir jou optrede moet wees en self meer besluite moet neem.  Jy voel 

dalk nader aan jou maats, omdat hulle dieselfde dinge as jy ervaar. Jy maak dalk nuwe 

maats of word groter maats met een of twee mense in wie se geselskap jy gemaklik 

voel. Jy het dalk groot bewondering vir iemand, soos ’n maat se ouer broer of suster, 

’n sportster of ’n onderwyser. Hierdie sterk gevoelens vir iemand word "minnekoors" 

genoem. Hierdie gevoelens kan jou lewe domineer, maar minnekoors duur gewoonlik 

nie baie lank nie. Jy is dalk ook aangetrokke tot iemand voel wat jy wil hê jou kêrel of 

meisie moet wees. Jy voel dalk dat dit werklik belangrik is om deel van ’n spesifieke 
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groep te wees. Jy wil dalk iets hê of doen wat identifiseer dat jy in ’n spesifieke groep 

is, soos ’n sekere haarstyl of klere, waarheen jy naweke gaan, of die musiek waarna jy 

luister. Toe jy klein was, was jou huis die belangrikste plek in jou lewe. Noudat jy 

groot word, wil jy uitgaan en die res van die wêreld ook ervaar. Dit lyk asof jou maats 

meer vryheid as jy het of dalk verskil hulle huis baie van joune. Jy kan begin voel dat 

jy jou eie ruimte wil hê en ergerlik voel omdat dit lyk of jou broer of suster altyd in 

die omgewing is of vir jou sê wat om te doen; jou ouers wat jou ruimte (jou kamer of 

die badkamer) betree, soos hulle altyd gedoen het maar nou wil jy privaatheid hê. 

Verduidelik aan hulle dat jy nou groot word en dat die begeerte vir privaatheid deel 

daarvan is. Dit lyk of jou ouers jou nooit vertrou nie of jou nie toelaat om dieselfde 

dinge te doen wat jou maats almal blykbaar mag doen nie. Onthou dat jou ouers ook 

veranderinge moet hanteer. Jy word groot en hulle word oud. Die wêreld was baie 

anders toe hulle so oud soos jy was. Hulle hoor al die slegte nuus oor wat met jong 

mense kan gebeur en hulle wil jou veilig hou. Ouers en versorgers moet ook weet dat 

jy hulle liefhet, selfs al voel jy ’n bietjie verleë om hulle te vertel noudat jy ouer is. 

Vraag 9: Onderhandelingsvaardighede    (10 punte) 

Soms is dit moeilik om vir jou maats ‘nee’ te sê. Onderhandelingsvaardighede kan jou 

help om op opbouende maniere te verskil. Sommige mense vind dit moeilik om oor 

dinge te praat. As iemand aandring om by sy of haar idees te bly, sal jy dalk met 

waardigheid moet toegee en saamstem dat julle nooit dinge op dieselfde manier sal 

beskou nie. Onderhandeling beteken om dinge kalm te bespreek om ’n ooreenkoms te 

bereik. Riglyne om deur onderhandeling opbouend te verskil van iemand in jou 

ouderdomsgroep:  Hou by jou standpunt en sê wat jy wil doen of nie wil doen nie. 

Moenie onbeskof of beledigend teenoor die ander persoon wees nie. Moenie die ander 

persoon vertel wat hy of sy behoort of nie behoort te doen nie. Moenie skree nie. Bly 

kalm. Sê dat jy maats wil bly, maar dat jy nie kan saamstem met wat die maat jou vra 

om te doen nie. 

Vraag 10: Groepsdruk       (10 punte) 

Om negatiewe groepsdruk te kan hanteer, moet jy beheer oorneem en selfgeldend 

wees. Dit beteken dat jy selfvertroue moet hê om besluite te neem. Moenie dat ander 

jou beïnvloed om swak besluite te neem nie. Voordat jy ’n besluit neem, moet jy gaan 

stilstaan en dink. Vra jouself ’n paar vrae:  Voel ek goed hieroor?  Kan ek in die 

moeilikheid kom? Sal ek die wet oortree? Sal ek die skool- of huisreëls oortree? Sal 

my familie vir my kwaad wees of hulle vir my skaam as ek dit doen? Sal mense in 

beheer kwaad of teleurgesteld in my wees? Sal iemand seerkry – hulle liggame of 

gevoelens? Sal ek veilig wees? Daar is ’n paar maniere waarop jy ‘nee’ kan sê vir 

groepsdruk:  Loop, sodat jy nie oortuig kan word om saam te stem of betrokke te raak 
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nie. Gee voor dat jy nie gehoor het nie en stap weg. Maak verskoning, soos: “Ek moet 

nou gaan, want …” Lag. “Ek dag jy sê … Jy maak seker ’n grap!” Verander dan die 

onderwerp of stap aan – steeds laggende. Gee voor om geskok of verbaas te wees. Stel 

’n beter idee voor. Sê: “Ek gaan dit nie doen nie, want ek is jou maat en wil nie sien 

dat jy in die moeilikheid kom nie.” Sê: “Almal is verskillend, selfs jy.” Sê: “Jy is 

geregtig op jou eie mening, en ek is geregtig op myne.” Wat jy ook al doen, praat 

vinnig en ferm. Maak dit duidelik dat jy klaar besluit het en dat jy nie meer daaroor 

wil praat nie. 

 

Liggaamsopvoeding-assessering 

Jy kan die volgende rubriek gebruik om die liggaamsopvoeding te assesseer. 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

  Totaal: 30 punte 
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Kwartaal 3 Formele Assessering 

Taak: Projek oor dwelmmisbruik 

Vir hierdie projek moet jy inligting buite klastyd versamel oor EEN van die volgende 

dwelms: 

• Mandrax 

• Ecstasy  

• Tik (methamphetamine) 

• Kokaïen 

• Heroïen 

Versamel inligting buite klastyd, maar werk aan jou aanbieding in die klas. Jy moet ’n 

mondelinge aanbieding van twee tot drie minute voorberei oor die dwelm waaroor jy 

gekies het om navorsing te doen. 

• Jy moet die volgende inligting insluit: 

• Waar word hierdie dwelm die meeste gebruik en wie is die mense wat die 

meeste daaraan verslaaf raak? 

• Wat doen die dwelm aan ’n mens (op kort en lang termyn)? 

• Is daar behandelingsprogramme? 

• Kry en lees ’n kort teks (dit kan ’n uittreksel uit ’n artikel wees) waarin ’n 

gerehabiliteerde of iemand wat nog gerehabiliteer word, praat oor sy of haar 

lewe met hierdie dwelm. 

3 Jy moet jou aanbieding afsluit met goeie redes waarom jou klasmaats nooit 

hierdie dwelm moet probeer nie. 

Jy sal aan die hand van die volgende rubriek geassesseer word: 

Kriteria Punte uit 10 

Die leerder moet die navorsing na die klas toe bring en deurentyd in die klas aan sy 

of haar aanbieding werk. 

 

Die leerder moet verduidelik waar hierdie dwelm die meeste gebruik word en wie is 

die mense wat die meeste daaraan verslaaf raak .  

 

Die leerder moet toon wat die dwelm aan ’n mens doen (op kort en lang termyn).  

Die leerder moet behandelingsprogramme beskryf.  

Die leerder kry en lees ’n kort teks waarin ’n verslaafde skryf oor sy of haar lewe 

met hierdie dwelm. 

 

Die leerder moet goeie redes gee waarom sy of haar klasmaats nooit hierdie dwelm 

moet probeer nie. 

 

Die leerder moet die inligting duidelik saamstel en dit geesdriftig en oortuigend 

aanbied. 

 

  Totaal: 70 punte 
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Liggaamsopvoeding-assessering 

Gebruik die regte tegniek om ’n muurhandstand uit te voer 

Jy sal geassesseer word op jou vermoë om ’n muurhandstand uit te voer en die regte 

tegniek te demonstreer:  

Sit een voet voor die ander en doen ’n stadige vorentoe-tree kniebuiging na die muur 

toe, terwyl jy jou gewig op die leidende been plaas. Probeer dit eers met elke been 

(sonder om op te skop) om te bepaal met watter been jy die gemaklikste voel. Sit jou 

handpalms plat op die vloer naby die muur, omtrent skouerbreedte  uit mekaar, en 

gebruik die krag vanaf die vorentoe-tree kniebuiging om jou bene die lug in te skop. 

Probeer nou om hard genoeg te skop om jou bene teen die muur te kry. Sodra jy die 

afskop bemeester het, moet jy op jou liggaamshouding fokus, byvoorbeeld die hakke 

wat teen die muur rus. Om terug te gaan na die beginposisie, moet jy jou bene 

uitmekaar beweeg en een been voor die ander afbring deur jou vorentoe-tree 

kniebuiging en opskopbeweging om te keer. 

 

Die volgende rubriek sal gebruik word om jou handstand te assesseer: 

 

Leerder is in staat om ’n muurhandstand uit te voer en die regte tegniek te demonstreer 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

  Totaal: 30 punte 
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Kwartaal 3 Formele assessering – memorandum 

Taak: Projek 

Rubriek om projek te assesseer: 

Kriteria Punte uit 10 

Die leerder moet die navorsing na die klas toe bring en deurentyd in die klas aan sy 

of haar aanbieding werk. 

 

Die leerder moet verduidelik waar hierdie dwelm die meeste gebruik word en wie is 

die mense wat die meeste daaraan verslaaf raak.  

 

Die leerder moet toon wat die dwelm aan ’n mens doen (op kort en lang termyn).  

Die leerder moet behandelingsprogramme beskryf.  

Die leerder kry en lees ’n kort teks waarin ’n verslaafde skryf oor sy of haar lewe 

met hierdie dwelm. 

 

Die leerder moet goeie redes gee waarom klasmaats nooit hierdie dwelm moet 

probeer nie. 

 

Die leerder moet die inligting duidelik saamstel en dit geesdriftig en oortuigend 

aanbied. 

 

  Totaal: 70 punte 

Liggaamsopvoeding-assessering 

Jy kan die volgende rubriek gebruik om die liggaamsopvoeding te assesseer. 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

  Totaal: 30 punte 

  

Review Copy



151 

 

Kwartaal 4 Formele Assessering 

Taak: Jaareindeksamen 

Afdeling A: 25 punte 

Vraag 1: Veelvuldige keuse       (5 punte) 

Kies die een wat nie korrek is nie. 

1.1 Alle jong kinders het die reg op: 

 A gesonde kos 

 B raad van ’n regsgeleerde as hulle van ’n misdaad aangekla word 

 C werk vir ’n inkomste 

 D ’n veilige leefomgewing. 

1.2 ’n Persoon wat deur die polisie gearresteer is, het die reg: 

 A tot kos en beddegoed as dit deur deur ’n familielid gebring word 

 B tot regshulp 

 C om slegs te praat of ’n bekentenis as hy of sy wil 

 D om te weet waarom hy of sy gearresteer is. 

1.3 Jy het die reg op watter werk jy ook al wil hê, solank: 

 A jy vir die werk gekwalifiseer is 

 B jy genoeg ondervinding het 

 C jy die regte geslag is 

 D jy die regte vaardighede het. 

1.4 Joernaliste kan enigiets in koerante skryf: 

 A solank dit die koerante laat verkoop 

 B omdat hulle vryheid van spraak en uitdrukking het 

 C solank hulle nie geweld aanmoedig of skade veroorsaak nie 

 D maar hulle mag nie seksistiese taal gebruik nie.  

1.5 Jy het die volgende behuisingsregte: 

 A Die regering mag nie jou huis van jou af wegneem as jy dit besit nie. 

 B Die regering moet vir jou ’n huis gee. 

  C Niemand mag jou uit jou huis sit as dit jou eiendom is nie. 

 D Niemand kan jou keer om ’n huis te kry nie. 
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Vraag 2: Vul die ontbrekende woord in    (10 punte) 

2.1 Dit is onwettig vir mense onder die ouderdom van 18 jaar om _____ of sigarette 

te koop. 

2.2 Dit sal van nut wees as jy _____ en chemie op skool neem as jy wil studeer om ’n 

paramedikus te word.  

2.3 ’n _____  is ’n gebied van onontwikkelde veld in ’n stedelike gebied. 

2.4 Die beste manier om jouself teen gevaarlike situasies te beskerm, is _____. 

2.5 Wanneer daar gepraat word van __________, word verwys na die uitwerking van 

sekere faktore in die omgewing op mense se gesondheid en welstand. 

2.6 Gereedskap en werks _____ moet mense help om hulle werk doeltreffend en 

veilig te doen. 

2.7 _____  is ’n plek waar afvalmateriaal onder lae sand begrawe word. 

2.8 _____ is die hoofdwelmmiddel wat deur Kaapstad se dwelmverslaafdes gebruik 

word.  

2.9 __________ is ’n stel reëls wat bepaal watter klere in verskillende situasies gedra 

moet word. 
 

Vraag 3: Beantwoord vrae oor die toepassing en verantwoordelikhede van 

                menseregte        (10 punte) 

3.1 Lys twee Menseregte soos in die handves van regte bespreek. (2) 

3.2 Gee 'n voorbeeld van die toepassing van daardie menseregte in die allerdaagse 

lewe. (4) 

3.3 Kies een van jou voorbeelde uit Vraag 3.2 en beskryf verder die 

verantwoordelikheid wat daarmee saam gaan.  (2) 

3.4 Dink jy dat daar vir elke mensereg 'n gepaardgaande verantwoordelikheid is? 

Verduidelik jou siening kortliks. (2) 
 

Afdeling B: 25 punte 

Vraag 4: Beantwoord vrae oor loopbane    (6 punte) 

Dink na oor watter werk hieronder jou die beste sal pas en antwoord dan die vrae: 

• dokter 

• maatskaplike werker 

• fiksheidsafrigter 

• regsadviseur 

• juweliersontwerper 

4.1 Bespreek hoe die werksomgewing daar sal uitsien.  (2) 

4.2 Watter werksuitdagings sal jy waarskynlik in hierdie loopbaan teekom?  (4) 
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Vraag 5: Veranderinge tydens puberteit    (12 punte) 
Beskryf die liggaamlike en emosionele veranderinge wat voorkom tydens puberteit. 

Vraag 6: Wêreld van werk      (7 punte) 

6.1 Watter basiese behoefte word vervul as ’n persoon werk het?  (1) 

6.2 Watter emosionele behoeftes sal deur ’n werk vervul word?  (3) 

6.3 Hoe kan ’n werk help om ’n persoon se sosiale behoeftes te vervul?  (3) 

Afdeling C: 20 punte 

Beantwoord TWEE van die drie vrae.  

Vraag 7: Keuse van dieet      (10 punte) 

Wat is die faktore wat jou familie se keuse van ’n dieet sal beïnvloed? Beskryf 5 

faktore en verduidelik hoe elkeen ’n invloed kan hê op die kossoorte wat jou familie 

eet. 

Vraag 8: Heilige geskrifte      (10 punte) 

Verduidelik waar die heilige geskrifte vandaan kom en hoe die rol wat hierdie 

geskrifte in Islam speel verskil van die rol wat dit in die Christelike godsdiens speel. 

Vraag 9: Vetsug en anoreksie      (10 punte) 

Skryf ’n paragraaf waarin jy verduidelik of daar ’n risiko is dat jy aan vetsug of 

anoreksie sal ly. Verduidelik wat dit veroorsaak en hoe jy sal weet as jy aan een van 

hierdie toestande ly. 

   Totaal: 70 punte 

  
Review Copy



154 

 

Liggaamsopvoeding-assessering 

Ontwerp 'n kragopbou-oefenprogram 

Ontwerp 'n program van ses tot tien oefeninge wat gebruik kan word om arm-, maag- 

en onderlyfspiere te versterk.  

Sluit verskillende oefeninge in die roetine in wat wissel in moeilikheidsgraad. 

Demonstreer hierdie oefeninge. 

 

Jy sal geassesseer word op die oefenprogram en jou demonstrasie van die oefeninge. 

Die volgende rubriek sal gebruik word om jou te assesseer.  

 

Die leerder is in staat om 'n kragopbou-oefenprogram te ontwerp en te demonstreer. 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

  Totaal: 30 punte 
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Kwartaal 4 Formele assessering – memorandum 

Taak: Jaareindeksamen 

Afdeling A: 25 punte 

Vraag 1: Veelvuldige keuse       (5 punte) 

1.1  C 

1.2  A 

1.3  C 

1.4  A 

1.5  B 

Vraag 2: Vul die ontbrekende woord in     (10 punte) 

2.1  alkohol 

2.2  biologie 

2.3  groenstrook 

2.4  vermyding 

2.5  omgewingsgesondheid 

2.6  toerusting 

2.7  Stortingsterrein 

2.8  Tik 

2.9  Kleredragkode 
 

Vraag 3: Beantwoord vrae oor die toepassing en verantwoordelikhede van  

                menseregte        (10 punte) 

3.1 Leerders kan enige twee regte noem waarvan hulle geleer het. (2) 

3.2 Aanvaar enige geldige en duidelik verstaanbare antwoorde. (4) 

3.3 Aanvaar enige antwoord wat een van die regte duidelik aanspreek.  (2) 

3.4 Ken punte toe as die regverdiging van die antwoord sinvol is. (2) 

 

 

 

  

Review Copy



156 

 

Afdeling B: 25 punte 

Vraag 4: Beantwoord vrae oor loopbane    (6 punte) 

Taak/werk Werksomgewing Spesifieke 

werksuitdagings 

Leerder kan 

algemene 

werksuitdagings 

noem 

dokter Hospitaal: baie 

bloed, hoë druk 

Hoë vlak van 

verantwoordelikheid; baie 

hoë vlak van kennis nodig 

Jy kan vind dat jy 

onseker van jouself 

is en alle nuwe take 

baie uitdagend vind; 

verhoudings met jou 

mede-werkers en jou 

baas: 

meningsverskille, die 

manier waarop 

mense 

kommunikeer, 

verwagtinge of 

moontlike teistering 

of diskriminasie.  

 

maatskaplike werker Tussen mense in 

ernstige nood, 

mishandelde kinders 

en vroue 

Kan dit neerdrukkend vind; 

gevaarlik 

fiksheidsafrigter In gimnasium met 

verskillende soorte 

mense 

Kan verveeld raak; mense 

kan moeilik wees; as jy 

seerkry, kan jy nie werk nie 

regsadviseur In ’n kantoor met 

verskillende soorte 

mense, baie formeel 

en ernstig 

Hoë vlak van 

verantwoordelikheid; baie 

hoë vlak van kennis nodig 

juweliersontwerper In ateljee, 

waarskynlik 

geïsoleerd 

Dalk alleen/eensaam; 

verskillende tegnieke kan 

moeilik wees, geen leiding 

nie 

 

Vraag 5: Veranderinge tydens puberteit   (12 punte) 

Die veranderinge wat voorkom tydens puberteit word hoofsaaklik deur hormone 

veroorsaak.  Daar is ooreenkomste in die veranderinge in seuns en meisies, naamlik: 'n 

vinnige toename in lengte, hare groei onder die armholtes , skaamhare groei (maar 

verskillende ouderdomme) en vel word olierig met puisies wat kan ontwikkel. Die 

verskille (as gevolg van die verskillende hormone en vlakke) is in meisies: borste wat 

ontwikkel, heupe wat wyer word, eierstokke wat ontwikkel en begin om eierselle te 

produseer en maandstondes wat begin. In seuns groei snor en baard , stem raak dieper, 

skouers en bors word breër en penis en testikels vergroot. 

Emosionele venaderinge sluit in verhoogde frustrasie, humeurigheid en 

energiefluktasies in. 
 

Vraag 6: Wêreld van werk      (7 punte) 

6.1 betaling om kos, skuiling, klere, veiligheid en so meer te koop (enige 1) 

6.2 eiewaarde, ’n gevoel dat jy iets bereik het, maak ’n verskil, bereik  

’n doel  (enige 3) 

6.3 gedeelde ervaring, werk saam, behaal saam sukses, aanvaarding,  

respek (enige 3) 
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Afdeling C: 20 punte 

Vraag 7: Keuse van dieet      (10 punte) 

Leerders moet ’n begrip van die volgende 5 faktore toon: ekologies – eet slegs kos wat 

op ’n ekologies vriendelike manier gekweek of voorberei is; sosiaal – wil eet wat ons 

maats eet of wat ons geadverteer sien; ekonomies – hoeveel ons aan kos kan spandeer; 

kultureel – eet kos eie aan ons kultuur of godsdiens; en polities – afhanklik van kos 

wat deur die regering verskaf word, soos vlugtelinge of slagoffers van vloede of 

droogte. 

Vraag 8: Heilige geskrifte      (10 punte) 

Islam is gestig deur die profeet Mohammed wat aan sy volgelinge oorgedra het wat 

Allah aan hom vertel het. Die heilige geskrifte het die Qur’an  geword, wat 

‘openbaring’ in Arabies beteken en moet in die oorspronklike taal, Arabies, behou 

word.  Soenni-Moslems, wat die wette volg vir die alledaagse lewe soos in die Qur’an 

geskryf. Sjia-Moslems volg die leringe van die eerste imams. Hulle volg ook die 

leringe van belangrike Moslemdenkers, wat ajatollas (tekens van Allah) genoem word.  

 Die Christendom is gebaseer op die leringe van Jesus Christus;  die Christelike 

heilige geskrifte is in die Bybel saamgevat. Die Bybel is ’n versameling boeke wat 

deur verskillende mense geskryf is. Hierdie boeke word in twee afdelings verdeel: die 

Ou Testament en die Nuwe Testament. Die Ou Testament is dieselfde as die Joodse 

Bybel en die Nuwe Testament is die verhaal van die lewe en leringe van Jesus 

Christus en die vroeë Christelike Kerk. Al 27 boeke van die Nuwe Testament is tussen 

45 n.C. en 97 n.C. deur volgelinge van Jesus geskryf. ’n Groot deel van die Nuwe 

Testament bevat ’n gedragskode wat Christene dwarsdeur hulle lewe behoort te volg. 

Die Bybel is vandag reeds in honderde verskillende tale vertaal. Elke Christenfamilie 

het ’n Bybel in die huis. Die predikant lees uit die Bybel voor as deel van die 

kerkdiens. 

Vraag 9: Vetsug en anoreksie      (10 punte) 

Vetsug is ’n toestand waar ’n persoon ’n baie groot hoeveelheid liggaamsvet het. 

Dokters meet liggaamsvet met ’n liggaamsmassa-indeks (BMI, body mass index). 

Oorgewigmense loop die gevaar om ’n hartsiekte, suikersiekte en hoë bloeddruk te 

ontwikkel. Eenvoudig gestel, beteken dit dat iemand gewig optel wanneer hy of sy 

meer kos eet as wat sy of haar liggaam nodig het. Sommige mense tel egter baie 

vinniger gewig op as ander, as gevolg van reeds bestaande gesondheidsprobleme of 

genetiese faktore, terwyl ander mense sielkundige probleme het wat veroorsaak dat 

hulle gewig optel. Verder gebeur dit ook dat mense wat gestremd of siek is, nie die 

oefening wat hulle nodig het, kan doen nie. Anoreksie is ’n eetstoornis meestal by 
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adolessentemeisies wat uitermatig bekommerd raak oor hulle liggaamsbeeld en gewig. 

Dit kan veroorsaak word deur biologiese faktore, oorerwing, emosionele en 

persoonlikheidstoornisse, of kulturele en familiedruk. Leerders se toepassings sal 

verskil – hulle kan sê dat hulle ’n gebalanseerde dieet volg en gereeld oefen. 

 

Liggaamsopvoeding-assessering 

Assesseer die leerders op die oefenprogram wat hulle ontwerp het en die demonstrasie 

van die oefeninge. 

 

Die volgende rubriek kan gebruik word:  

 

Die leerder is in staat om 'n kragopbou-oefenprogram te ontwerp en te demonstreer. 

 

Vlak Beperk Toereikend Bekwaam Uitstekend 
Kriterium 1: 
Gereeldheid van 
deelname 
gedurende 
Liggaamsopvoe-
ding-periodes 
(20 punte) 

0% = 0 punte  
(geen deelname) 
1-5% = 1 punt 
6-10% = 2 punte 
11-15% = 3 punte 
16-20% = 4 punte 

21-25% = 5 punte 
26-30% = 6 punte 
31-35% = 7 punte 
36-40% = 8 punte 
41-45% = 9 punte 
46-50% = 10 punte 

51-55% = 11 punte 
56-60% = 12 punte 
61-65% = 13 punte 
66-70% = 14 punte 
71-75% = 15 punte 

76-80% = 16 punte 
81-85% = 17 punte 
86-90% = 18 punte 
91-95% = 19 punte 
96-100% = 20 
punte 

Kriterium 2: 
Uitkoms van 
uitvoering van 
bewegings 
 
 
 
(10 punte) 

Benodig 
aansienlike 
aandag:  
bewegings lei  
glad nie tot die 
gewenste  
uitkoms nie 
(0-1 punt) 

Benodig aandag 
en afronding: veral 
in bewegings wat 
nie altyd tot die 
gewenste uitkoms 
lei nie 
 
(2-3 punte) 

Doeltreffend, 
effektief en gepas: 
bewegings lei 
meestal tot die 
gewenste uitkoms 
 
 
(4 punte) 

Uitsonderlike 
Vaardigheids-
vlakke: 
bewegings lei 
altyd tot die 
gewenste uitkoms 
 
(5 punte) 

  Totaal: 30 punte 
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