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1. Opetamise eesmiirgid
Kehalise kasvatusega 6. klassis taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja rithikas;
2) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust;
3) tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liitkumisoskusi
Oppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;
4) omandab ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;
6) jilgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse
treeninguga;
7) 0Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmiirusi

jdrgima ja ausa méngu olemust moistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

2. Oppetegevus ja libivad teemad

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused (valdkonnapidevused)

Uldpidevused

Kehalise aktiivsuse tdhtsus
tervisele; kehaline aktiivsus
kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.
Liikumissoovitused
noorukitele.

Tegutsemine
(spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

Ohutu litkumine ja
liiklemine. Loodust sdistev
litkumine.

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning hea
riihi tdhtsust tervisele ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda vdivate
lihtsamate Onnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi.

V; O; So; Em,
M

Opitud spordialade ja
liitkumisviiside oskussonad
ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud
spordialade
voistlusméadrused.

Dliigub/spordib reegleid ja
voistlusmédrusi jargides, kaaslasi
austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

2) kiib spordiiiritustel ning jilgib seal
toimuvat.




Teadmised
antiikoliimpiamingudest.
Aus ming — ausus ja Oiglus
spordis ning elus.

3) teab tdhtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest

Teadmised iseseisva 1) suudab iseseisvalt sooritada V; O; Em;
liikumisharrastuse kohta tildarendavaid vdoimlemisharjutusi ja Ev
(kuidas sooritada rithiharjutusi; oskab
soojendusharjutusi ja sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
rithiharjutusi, harjutamise omavabhel iilesandeid, kokku leppida
pOhimdtted jm). mingureegleid jne;
Kehalise voimekuse testid ja | 2)leiab endale sobiva (joukohase)
enesekontrollivotted, spordiala/liikumisviisi, Opib uusi
testitulemuste analiiiis. litkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;
2) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, oskab sooritada kehaliste
vOimete teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vdoimeid ja riihti: harrastab
liikkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt),.
2. Voimlemine
Uldarendavate sooritabiildarendavaid V; O; Em
vOimlemisharjutuste voimlemisharjutusi ning rithi
kasutamine erinevate arengut toetavaid harjutusi
spordialade
eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad
harjutused; kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused;
venitusharjutused Ola- ja
puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.
Hooglemine roobaspuudel sooritab harjutuskombinatsiooni Em; O
toengus ja rodbaspuudel
kiilinarvarstoengus,
kiilinarvarstoengust
hoogtdus taha ja harkistest
tirel ette.
Toenghiipe. Hark- ja/voi sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/véi | Em; O
kigarhiipe. kdgarhiipe).
3. Kergejoustik
Sprindi sooritab eelsoojendusharjutusi; sooritab | Em; O

eelsoojendusharjutused.

madalldhte stardikdsklustega ja dige




Madallihte tutvustamine;
stardikésklused

teatevahetuse ringteatejooksus.

Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tidishoolt paku
tabamisega.

Korgushiippe
eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe
(iileastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
ileastumistehnikas kdrgushiippe;

Pallivise hoojooksult

sooritab hoojooksult palliviske

4. Sportmingud

Korvpall. Palli porgatamine,
s00tmine, piilidmine ja vise
korvile liikumiselt.
Libimurded paigalt ja
liikkumiselt. Petted..
Korvpallireeglitega
tutvumine. Ming
lihtsustatud reeglite jérgi.

1) sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile,

2) mingib korvpalli lihtsustatud reeglite
jargi

V; So; Em;
Ev

Jalgpall. Sooritab palli

1)s66du peatamine jalapoiasisekiilje ja

V; So; Em;

sO0tmise ja peatamise, rinnaga; Ev
160gitehnika Oppimine, 2) mingib jalgpalli lihtsustatud reeglite
arendamine ja tdiustamine. jargi.

S. Suusatamine

Laskumine pohi- ja suudab laskuda ja tdusta omandatud o
puhkeasendis. viisidel

Tousuviiside kasutamine

erineva raskusega nolvadel.

Uisusamm ja poolsahkpddre | suusatab erinevaid tehnikaid kasutades [6)
ja -pidurdus.

Paaristdukeline suusatab paaristoukelise iihe- ja o
tthesammuline sdiduviis. kahesammulise sdiduviisiga

Uleminek paaristdukeliselt

soiduviisilt

vahelduvtoukelisele ja

vastupidi.

Opitud sdiduviiside libib jirjest suusatades 5 km o)

tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

6. Orienteerumine




Maastikuobjektid,
leppemargid, kaardi
modtkava, reljeefivormid
(16ikejoonte vahe),
kaugusteméddramine.
Liikumine joonorientiiride
jargi. Kaardi ja maastiku
vordlemine. Asukoha
midramine. Kompassi
tutvustamine.

Oskab orienteeruda kaardi jérgi ja
kasutada kompassi.

(@}

Suunaharjutused
kompassiga seistes ja
liikudes. Opperaja
libimine kaarti

ja kompassi
kasutades.

Orienteerumisméngud.

1) oskab lugeda kaarti ja maastikku;

2) oskab valida diget liitkumistempot ja -
viisi ning teevarianti maastikul;

3)oskab mingida orienteerumisminge
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

V; Em; M

7. Ujumine

Ohutusnduded ja kord
basseinides ja
ujumispaikades,
hiigieeninduded ujumisel.

Teab ja jirgib ohutus- ja
hiigieenindudeid basseinis.

(@}

Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja
seliliujumine.

Opilane ujub vabalt valitud stiilis 25
meetrit.

3. Oppesisu ja iildpiddevused

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse véartuspiddevuse (V) kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tidhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb Kkaitsta ja
tugevdada, aitab Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse
ning inimeste loodud materiaalsete viirtuste vastu soodustab keskkonda sddstvat
liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa
mingu pohimotete tidhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse
kujunemist.

Opipidevuse (0) arengut soodustab Opilase oskus analiiiisida ja hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset ning kavandada meetmeid nende
taiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi
ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne pidevus (So) tihendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse. Koost6o liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.



Enesemiiiratluspidevus (Em) on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning
valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kiitumist,
jargida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspiadevust (Ev) kujundab dpilase oskus nidha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid nende teostamiseks.

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma kehaliste vdoimete ja liigutusoskuste
taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt tervise tugevdamise ja toovdime
parandamise  nimel. Koostdod  kaaslastega  sportimisel/liikumisel  kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t60vOime nditajate ja sporditulemuste
diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist.
Suhtluspadevus (M) on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega,
eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide
lugemisega/maoistmisega.

4. Opitulemused (st ainealased ja valdkonnapidevused).

6. klassi Opilane:

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

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/litkumisviiside) tehnika (vt alade Opitulemused Oppesisu juures), teab,
kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada; sooritab pohilitkumisviise liigutusvilumuste
tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninGuete ning
iseseisva ohutu liikumisharrastuse/litklemise  vajalikkust;  jdrgib  ohutus- ja
hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunniviélistes spordiiiritustes;

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) mdistab hea kiitumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koost6o
tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja voistlusmédrusi kehalisi
harjutusi dppides ning liikudes; on valmis tegema koostdod (sooritama koos harjutusi,
kuuluma iihte voistkonda jne) koigi kaaslastega; kirjeldab ausa mingu pShimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades nihtud spordivodistlust ja/vOi tantsuiiritust
ning oma muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi;
valdab teadmisi maailmas toimuvatest suurvoistlustest ja antiikoliimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis toimuvate spordi-
ja tantsuiirituste vastu, vOtab neist osa voistleja, osaleja vOi pealtvaatajana; oskab
sportida/liitkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne; soovib Oppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/litkumiseks; osaleb tervisespordiiiritustel.



