AINEKAART

Ainevaldkond: kehaline kasvatus
Oppeaine: kehaline kasvatus
Klass: 6. klass

Opetaja: Mare Akel

Ainetiiiip: Kohustuslik aine pdhikoolis

Opetamise aeg: 2017/18 dppeaasta
Oppekirjandus: Kehaline kasvatus" abiks dpetajale., L. Soom,, Kergejdustikualade
Opetamine®, koolituste materjalid. E. Liik ,,Vorkpall", ,,Pallikoool vorkpallimiangud"
koolitusmaterjalid, Vilma Sahva ,,Kehaline kasvatus* ,,Opime ujuma“ Orjan Madsen, Per
Irgens, ,,Laste ujumisopetus Eest ujumisliit, Kiiremine, korgemale ,kaugemale* Kalam,
Torim, Jiirgenstein ,,Kergejoustiku alade dpetamise metoodika* TRU

Vajalikud dppevahendid: Liihike ja pikk sportlik riietus, sportlikud jalandud, ujumisriided,
pesemisvahendid. Suusavarustus, suusariietus.

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused II kooliastme dpilasele.Opitud spordialade/liikumisviiside
oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmairused. Ausa mingu pdhimotted
spordis. Ohutus-ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu imbrust sdéstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted. Kditumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vdimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlused ja/vai tiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiamangudest

Opitulemused:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis; kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade dpitulemused Sppesisu juures), teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt

sooritada; sooritab pohiliitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;



3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus -ja hiigiceninduete ning iseseisva
ohutu liikkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust; jargib ohutus-ja hiigiecenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilistes spordiliritustes;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi oma
varasemate tulemustega; valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist voimekust
parandavaid harjutusi ja sooritab neid,

5) madistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sédstva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust sportimisel/liikkumisel; tdidab reegleid ja voistlusméaérusi kehalisi
harjutusi dppides ning liikudes; on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma tihte voistkonda

koigi kaaslastega; kirjeldab ausa méngu pdhimotete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes)

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivdistlust ja/voi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; valdab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja antiikolimpiamangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi-ja
tantsuiirituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida mangureegleid
jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks

sportimiseks/liikumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.

Vdéimlemine

Pdhiasendid ja litkumised

Tagatoenglamang, toengvéljaaste. Kéed avaringselt. Poolspagaat.

Liikumised: selili, jalad kdverdatult fikseeritud, tdus kumera seljaga istesse (kéte
mitmesuguste asenditega). Toenglamangus kite kdverdamine. Toengkddrseisus jalgade
venitamine. Kere, kéte ja jalgade hood. Pinge ja 16dvestusharjutused. Terviklik 16dvestamine.
Kodnd, jooks, hiiplemine, hiippamine

Polvetdstehiipe. Jalatdstehiipe. Jalatdstehiipe ette, taha, kdrvale. Sammbhiipe. Jooks kdrvale
ristsammuga ette ja taha. Viljaastekond. PSlvetdste vahetushiipe. Erinevad harjutused
hiipitsaga (ka paaris ja rithmas).

Rakendusvdimlemine

Ronimine, roomamine, kandmine, ripped, toengud. Tiitarlapsed: uppripe, tiriripe, kinnerripe,

tagaripplamang. Tireltus iihe jala hoo ja teise tdusuga. Hiippeharjutused,



toenghiipped.Toenghiipped iile kitse.Tasakaaluharjutused. Akrobaatika. Harjutused palli ja
rongaga.

Opitulemused

Opilane: sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ro6baspuudel; sooritab
harjutuskombinatsiooni madalal poomil, sooritab dpitud toenghiippe (hark voi kégarhiipe),
sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise vdi muusika saatel;hiipleb
hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes, sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga.
Kergejoustik

Jooks, jooksuharjutused. Tokkejooksu tutvustamine ja juurdeviivad harjutused. Hiipped.
Kaugushiipe tdishoolt, dige dratdukekoht. Hoojooksu modtmine. Korgushiippe
iileastumishiipe, flopptehnika. Visked. Pallivise hoojooksult.

Opitulemused

Opilane sooritab madallihte stardikisklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas, flopptehnikas kdrgushiippe,
sooritab hoojooksult palliviske; jookseb kiirjooksu stardikdsklustega; jookseb jarjest 9
minutit.

Liikumis ja sportmangud

Korvpall

Palli s66tmine rinnalt ja iilalt ning piliidmine litkumiselt. Porgatamine takistustest
moddumisel vaheldumisi paremaja vasakukiega, kiiruse, riitmi ja palli porkekdrguse
muutmisega. Léhivise pérast {ihte porget (palli lilesviimine kahe kdega). Kaitse litkumine
juurdevotusammudega. Palliga ja pallita médngija katmine. Ming lihtsustatud reeglitega.
Vorkpall

Ulaltso6t paarides, 2:2, 3:3. Palli s66tmine endakohale vastuseina,kolonnides,vastuliikumistel.
Altsoot. Erialaste kehaliste voimete arendamine koos liikumise opetamisega. Spurdid,

joonejooksud ja kordushiipped koos suuna ja litkumisviisi muutmisega

Opitulemused

Opilane sooritab sportminge ettevalmistavaid lifkumismiinge ja teatevdistlusi palliga;
méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid, sooritab porgatused
takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis. Sooritab {ilalt ja altso6dud paarides
ning alt eest pallingu vorkpallis; méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite
jérgi ja/voi sooritab Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Suusatamine



Oppesisu

Laskumised pohi-ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline ithesammuline
soiduviis; vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel,paaristdukeline kahesammuline uisusammsdiduviis.
Teatesuusatamine.

Opitulemused

Opilane:suusatab paaristdukelise iihesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise
kahesammulise soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusammsoiduviisiga;
sooritab laskumise pohi ja puhkeasendis; sooritab uisusamm-ja poolsahkp6drde;sooritab
teatevahetuse teatesuusatamises 1abib jarjest suusatades 3 km (T)

Orienteerumine

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemargid.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha méédramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja litkudes. Opperaja libimine
kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumisméangud.

Opitulemused

Opilane oskab orienteeruda kaardi jirgi ja kasutada kompassi; teab pdhileppemarke,
orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus-voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas, arvestab liikumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi; oskab méngida orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

Tantsuline litkumine

Oppesisu

Eakohased tantsuvotted ja -sammud;litkumis ja tantsukombinatsioonid.

Opitulemused. Opilane:kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Ujumine

Rinnuliujumise tehnika tdiustamine. Ujumisviiside tehnika tdiustamine. Stardid ja poorded.
Veepalli tutvustus.

Opitulemused

Opilane tdidab ujulas hiigieeni-ja ohutusndudeid. teab ujumise vdistlusmaarustikku; ldbib

ujudes vihemalt 100 m.



.Hindamise Kirjeldus:

Opilase tegevus tundides-aktiivsus, piiiidlikkus. Opitud spordialade tehnika. Opilase fiiiisiliste
voimete areng. Osavott kooli ja maakondlikest voistlustest. .hindevormid (aktiivsus,
koostdooskus, dpilase arengu arvestamine hindamisel, spordivodistlustel osalemine,
tunnivéline kehaline aktiivsus jms). Kohustuslikud asjad, mida hinnatakse jne. Jareletegemise

vOimalused.

Kokkuvétva hinde kujunemine:

Trimestri hinne kujuneb trimestri jooksul saadud hinnetest.

Muud néuded ja mirkused

Vabastatud dpilane viibib tunni juures. Liihiajaliselt (1-2 niddalat) kehalisest kasvatusest
lapsevanema vai arsti poolt vabastatud dpilane esitab tdendi/kirja enne tunni algust
(vahetunnis) oma kehalise kasvatuse Opetajale. Kehalisest kasvatusest vabastatud dpilane on

iga tund ainedpetaja poolt juhendatud.



