Kehalisekasvatuse ainekava Il kooliaste 6. klass

Kehalise kasvatuse Oppe- ja kasvatuseesmiérgid

6. klassi l1opetaja: 1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tidhtsust inimese tervisele ning
kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust; 2) 2)omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste
harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade dpitulemusi dppesisu alt), teab,
kuidas dpitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste
tasemel; 3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning
iseseisva ohutu liikumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja hiigieenireegleid
kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilistel spordiiiritustel; 4) sooritab kontrollharjutusi ja
kehalise vdoimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi varasemate tulemustega, valib
opetaja juhendusel riihti ja kehalist voimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid; 5)
moistab hea kiitumise, reeglite jirgimise, keskkonda sdédstva suhtumise ja koostdo tegemise
vajalikkust sportimisel/liikumisel, tdidab reegleid ja voistlusmiirusi kehalisi harjutusi dppides
ning liikudes, on valmis tegema koostodd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte vdistkonda
jne) koigi kaaslastega, kirjeldab ausa méngu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes; 6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivoistlust ja/voi
tantsuiiritust ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning
voistkondi, teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripédra, maailmas toimuvaid
suurvoistlusi ja olulisemaid fakte antiikoliimpiaméngudest; 7) harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist
osa vaoistleja, osaleja voi pealtvaatajana, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavahel iilesandeid, kokku leppida mingureegleid jne, soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi
ja liikkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/liikumiseks, osaleb
tervisespordiiiritustel.

Oppetegevus ja libivad teemad.

Libivad teemad ja kokkuleppemirgid:
1) Tervis jaohutus TO
2) Elukestev Ope ja karjédri planeerimine- E
3) Keskkond ja jiatkusuutlik areng-KK
4) Kodanikualgatus ja ettevotlikkus -KE
5) Kultuuriline identiteet - KI
6) Teabekeskkond - TK
7) Tehnoloogia ja innovatsioon - TI
8) Viirtused ja kolblus VK

Labiva teema ,,Tervis ja ohutus* puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu. TO

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdiri planeerimine* toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
liikumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema. E



Libivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis viértustab iimbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks. KK

Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad liikkumis- ja treeningrithmad jms). KE

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet™ kajastub kehalise kasvatuse tundides dpitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) ithiskonnaliikmeks. KI

Labiv teema ,, Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel. TK

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon‘ rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
ilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega. TI

Libiv teema ,,Védrtused ja kolblus* seostub spordi iilima aate — ausa méngu pShimdtete —
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite moistmine ja nende jidrgimine toetab opilase kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks. VK

Oppetegevused

6 klassi Oppetegevused on:
1) organiseeritud praktiline harjutamine tundidesja tunnivilise tegevusena; iseseisev
liikumine ja mingimine tunnivilise tegevusena; TO,EOQ,VK
2) kontrollharjutuste sooritamine, oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele
hinnangu andmine; TK, TO
3) oma ja/ voi kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine ning arutelu; VK
4) spordivaistlustest osavott osalejana ja/voi spordivoistluste jalgimine TV-st KI, TO
5) spordi-, litkumis-ja terviseteemaliste materjalide lugemine TK

Oppesisu ja iildpiadevused
Uldpidevused ja kokkuleppemérgid:

1) Viirtuspidevus — V

2) Sotsiaalne pidevus — So

3) Eeseméiratluspadevus — Em

4) Opipidevus — O

5) Suhtluspiddevus — M

6) Ettevotlikkuspddevus — Ev
Viidrtuspidevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava oppega. Tervis on inimese iiheks hinnalisemaks eluviirtuseks, mille hoidmise
nime tuleb Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ja teiste poolt
loodud materiaalsete viirtuste vastu opetab sddstvat suhtumist keskkonda.
Sportlikus tegevuses jargib opilane ise ja nduab oma kaaslastelt vOistlusméaaruste
tditmist. Ausa miangu pohimotete tdhtsustamine ja jargimine kodiges ja koikjal toetavad
humaanse, kolbeliseisiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised
rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- jaspordikultuurist avardavad dpilase silmaringi.V



Sotsiaalne pidevus on Opilase oskus mdista oma tegevuse voimalikke tagajirgi ning
jélgida/kontrollida oma kditumist: véltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas,
tahelepanelik, abivalmis jne. Emotsionaalsetes voistlussituatsioonides 0pib Opilane oma
voidurddomu voi kaotusekibedust sobival viisil viljendama.

Koostoo kaaslastega Opetab Opilast inimestevahelisi erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, aga ka ennast kehtestama.

Kehalises kasvatuses toimub iihistegevuse kaudu dpilase voimekuse esiletoomine ja oskuste
arendamine. Areneb Opilase kohanemisevdime, koostodoskus, empaatia, tahte omadused,
eneseviljendusoskus ning distsipliin. So

Enesemaddratluspdadevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning valmisolek neid
arendada,samuti suutlikkus jilgida ja kontrollida oma kéitumist, jirgida terveid eluviise ning
viltida ohuolukordi.Em

Opipidevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vOoimete taset ning seada eesmérke ja valida tundides dpitud alade/harjutuste seast
sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise toovoime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi
toetab valmisolekut dppida uusi liikkumisviise ja suunab &pilasi sellekohast infot hankima. O

Suhtluspiddevuse arengut soodustab spordi- ja litkkumisalase oskussdnavara kasutamine,
sonaline eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine/mdistmine.
Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovOime niitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist. M

Ettevotlikkuspéddevuse arengut soodustab oskus niha probleeme ja leida neile lahendusi;
piistitada eesmérke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning meetodeid kasutades
leida teostusviise.

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiiiisima oma tervislikku seisukorda ja toovoimet,
kavandama ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja toovoime parandamiseks.
Sportlikustegevuses aset leidev koostdo dpetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema. Ev

Kehalise kasvatuse 16imingu véimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja
eriliigiliste tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja
kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti.
Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid
keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete
tekstide lugemine toetab vddrkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mdotmine) ja
moisteid (geomeetrilised kujundid, mootithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine
liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis
on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad opilaste silmaringi. Tervisliku
eluviisi omaksvotmine aitab Gpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks
kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel



spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning
tervisliku toitumise pohitodede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvéimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh
tantsu isikupdrasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut
leida tilesannetele uusi ja omandaolisi lahendusi ning oskust margata ilu iimbritsevas
elukeskkonnas

Oppesisu:

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmédrused. Ausa miangu pdhimdtted spordis.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liitkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
timbrust sddstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kaditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivétted.

Kiitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades
kehalisi vdoimeid ja riihti).

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi iiritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.

Teadmised antiikoliimpiaméngudest

Opitulemused

Opilane:

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

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses, teab, kuidas véltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vOimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga, valib Opetaja juhendusel harjutusi kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi,
teab tdhtsamaid fakte antiikoliimpiamingudest ning Eesti iild- ja noorte tantsupidudest

KERGEJOUSTIK

Oppesisu

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sidiretdstejooks. Jooksu alustamine ja
lopetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madallidhte tutvustamine. Stardikédsklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

Kestvusjooks.



Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Korgushiipe (iileastumishiipe).
Pallivise hoojooksult. }
Pohitdhelepanu on jargmistel padevustel: V, So, Em, O, m, Ev.

LIIKUMIS-JA SPORTMANGUD
Oppesisu
Korvpall. Palli hoie sootes, piitides ja peale visates. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng
lihtsustatud reeglite jérgi.
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea kohale, vastu seina
ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.
Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiilje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika Sppimine,
arendamine ja tdiustamine. Méng 4 : 4ja 5 : 5.

Pohitdhelepanu on jargmistel ldbivatel teemadel.V, So, Em, O.M, Ev.

VOIMLEMINE

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis. Poorded sammliikumiselt.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoonooriga.

Pohivoimlemine ja tildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kite ja jalgade hood, 10dvestamised, vetrumised.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluvéoimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad
visked ja piitided.

Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine. Kite erinevad haarded ja
hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine roobaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus. Kangil jala iilehoog kédértoengusse
ja tagasi ning tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (P).

Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas korvale. Kitelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkigar (Kitsel, hobusel).
Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark- voi kiigarhiipe.

Pohitihelepanu on jirgmistel pidevustel:V, So, Em, O, M,Ev.

SUUSATAMINE

Oppesisu

Laskumised pohi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega nolvadel.
Uisusammp0ore, poolsahkpoore ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline ithesammuline
soiduviis. Vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-sdiduviis.
Teatesuusatamine.

Pohitdhelepanu on jargmistel pidevustel: V,So, Em, O, M, Ev.

UJUMINE

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ja ujumispaikades.Hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused Rinnuli-ja selili ujumine. Pohitidhelepanu on jargmistel padevustel:V,
So, Em, O, M, Ev.



ISUTMIKA JA TANTS
Oppesisu
Ruumitaju ja kujundliikumise tunnetust arendavad liikumised. Riitmitunnet ja koordinatsiooni

arendavad tantsukombinatsioonid. Polkasamm. Pohitéhelepanu on jérgmisel padevustel:V,
So, Em, O, M, Ev.

ORIENTEERUMINE

Oppesisu

Maastikuobjektid, leppemairgid.

Liikumine joonorientiiride jdrgi. Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha mééramine.
Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes. Opperaja libimine
kaarti kasutades Orienteerumisméangud

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti jargi. Orienteerumine silmapaistvate
loodus- ja tehisobjektide jirgi etteantud piirkonnas.Tdhelepanu on jirgmistel pddevustel:
V,0,M,So, Em, Ev.

Opitulemused

Opilane:

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

2) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivilises tegevuses, teab, kuidas viltida ohuolukordi
liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

4) sooritab kehaliste vOimete testi ja annab tulemusele hinnangu vorreldes eelmistel
aastatel saavutatuga, valib Opetaja juhendusel harjutusi kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

5) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel ning oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

6) teab, mida tdhendab aus méng spordis;

7) nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi,
teab tihtsamaid fakte antiikolimpiamingudest ning Eesti iild- ja noorte tantsupidudest

Vodimlemine

Opitulemused

Opilane:

1) sooritab pohivdoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise vo1 muusika
saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liitkudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja réobaspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
6) sooritab opitud toenghiippe (hark- vo1 kédgarhiipe).

Kergejoustik

Opitulemused

Opilane:



1) sooritab madallédhte stardikiisklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

5) jookseb jérjest 9 minutit.

Sportmingud

Opitulemused

Opilane::

1) méngib sportmidngudeks ette valmistavaid liikumisménge ja sooritab teatevoistluse
palliga;

2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid.

3) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

4) sooritab iilalt- ja altsdodud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

5) sooritab palli sootmise ja peatamise jalgpallis;

6) mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jirgi ja/vdi sooritab dOpetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

Suusatamine

Opitulemused

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise iihesammulise soiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

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

Tantsuline litkumine

Opitulemused

Opilane:

1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;

2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Ujumine (kohustuslik algdpetus I voi II kooliastmes)

Opitulemused

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Orienteerumine

Opitulemused

Opilane:

1) oskab orienteeruda kaardi jirgi

2) teab pohileppemirke

3) orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jéirgi etteantud piirkonnas;

4) arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.



