KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

pohikooli 6 .klassile /poisid /.

. Opieesmiirgid.

6. klassis kehalise kasvatuse Opetamisega taotletakse, et dpilane:

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste;
sooritab pohilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;

jérgib ohutus-ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistes
spordiiiritustes;

valib Opetaja juhendamisel oma riihti ja kehalist voimekust parandavaid harjutusi
ja sooritab neid,;

osaleb tervisespordiliritustel;

annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge voi
raske)

loetleb spordialasid ja nimetab tundub Eesti sportlasi.

. Oppesisu — 70 tundi.

2.1. Voimlemine - 10 tundi.

Rivikorra harjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis, pddrded paigal,
kujundliikumised

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused, liikumine juurdevdtusammuga korvale

Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga
Koordinatsiooniharjutused.

Pohivéimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahendiga:

Kite ja jalgade hood.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Rakendus- ja riistvoimlemine. Kahe-ja kolmevotteline ronimine; hooglemine rippes.
Akrobaatika. Erinevad tirelid; painduvust arendavad harjutused, veere taha turiseisu
Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkégar (kitsel, hobusel),

Ulesrutusmahahiipe — maandumisasendi fikseerimisega.



2.2. Kergejoustik - 30 tundi.

e Jooksuasendi ja liigutuste korrigeerimine. Jooksu alustamine ja 1opetamine. JOOKS
erinevas tempos.
o Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega.

e Pendelteatejooks. Kestvusjooks- 9 min .
e Paigalt kaugushiipe. Kaugushiipe tdishoojt. Korgushiipe (iileastumishiipe).

e Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele.Pallivise kolme sammu hooga.

Liikumis - ja sportmingud - 18 tundi.
e Jooksu - ja hiippemédngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja
toukamisega. Litkumisméingud véljas/maastikul.

e Sportménge ettevalmistavad lilkumisméangud ja teatevoistlused vahenditega.
e Kaorvpall — palli hoie sootes, piitides ja peale visates. Palli pdrgatamine,

e SOdtmine ja vise korvile. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall — s66du peatamine ning 166gitehnika dppimine. Méng 4:4; 5:5.

Sooritab palli so6tmise ja peatamise jalgpallis.

2.3. Suusatamine - 8 tundi.

Ohutusnduded. Suusavarustuse transport, hooldus.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning litkudes. Tasakaaluharjutused suuskadel.

Poorded :poolsahkpdore.

Trepptdus, kadrtous. Laskumine pdhiasendis 2-sammuline sdiduviis.

Teatesuusatamine.

2.4. Orienteerumine -2 tundi.

e orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jirgi etteantud piirkonnas;
e arvestab litkkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

2.6. Tantsuline liltkumine - 2 tundi.

e FEesti traditsioonilised laulamidngud ja parimustantsud; lihtsamad tantsusammud.
Sammud ja liikkumised, riitmi - ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.



3.Opitulemused.
6. klassi opilane:
a) sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsioon;
b) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
c) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
d) sooritab kaugushiippe ja korgushiippe;
e) sooritab kolme sammu hooga palliviske;
f) jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;
g) jookseb jérjest 9min.;
h) sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkumisménge ja teatevoistlusi;
1) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
J) maéngib/ tantsib dpitud eesti lauluméng;
K) 1dbib jarjest suusatades 3 km.
4. Hindamine
e Jooksev

o Kokkuvottev (veerand, aasta)

Jooksva hindamise puhul dpilasel peab olema mitte vidhem kui 3 jooksvalt hinnet, mille
alusel moodustab veerandi 1oplik hinne.

Aastahinne tuleneb nelja veerandi koondhindest.

1. Teadmised . Hinnates teadmisi teemal "Kehakultuuri" sellised parameetrid: stigavus,
terviklikkuse, kehtivuse, Opilastele kdttesaadavad selles vanuserithmas. Et kontrollida
teadmisi, kasutage jargmisi meetodeid: vaatlus, kontroll vestlus (kutsumata alla), katsetamine.

2. Mootori voimete ja oskuste.Hindamiseks motoorseid oskusi, jargmisi meetodeid: vaatlus,
kone ei ndita, harjutusi ja kombineeritud meetod.

Hindamiskriteeriumid

Tase 1. Teadmised

5 Sest vastus, kus Opilane néitab siigavat arusaamist, milline on materjal, kirjeldab
oma loogiline ja pohjendatud.

4 Samal vastust, kui see sisaldab moningaid vastuolusid ja véiksemaid vigu.

3 Sest vastus, mis ei ole loogiline jarjestus on liinki teadmistes materjali, puudub




nduetekohane pdhjendus.

2 Sest arusaamatusi ja teadmatus programmi materjal.

2. Motoorseid oskusi

5 Liikumine voi selle moned osad on diged, kooskdlas kdigi nduetega eksimatult
lihtne, vaba, selge, enesekindel, koos suurepirase poos, dige riitmi, opilane
moistab sisuliselt liikumist, selle eesmirk, saan aru litkumine, selgitama, ndidata,
kuidas seda tehakse mittestandardsed tingimused, saab avastada ja parandada vigu,
mida teised Opilased.

4 Hinnatud 4, kui opilaste tulemusi on ka tohus, nagu eelmise puhul, kuid ei teinud
rohkem kui kaks vdiksemaid vigu.

3 Mootori tegevus pohimotteliselt on dige, kuid dopuschenaodna tootlemata voi paar
viikest viga, mis viib piiratud liikumine, usalduse puudumine.Opilane ei saa
sooritada liikumine mittestandardsed ja keeruline, vorreldes dppetund keskkond.

2 Liikumine vdi selle iiksikuid elemente on korralikult jooksul riiki lubatud iiks voi
kaks palju eksimusi.

5. Oppekirjandus.

e K. Randriitt. Valik kehalisi harjutusi laste-ja noorte litkumistundides kasutamiseks.
Tallinn, 2003.

e R.Kaldmie. Laste ja noorukite kehaline aktiivsus ja kehaline tervis. Tallinn, 2001.

e R jalak, P.Lusmégi. Liikumise ja spordi ABC. E.Isop Liikumisméngud 1974.

e E.Isop Mingude suurraamat 1-7 klass 1987.

e M.Zapletal 1000 méangu 1984.

e E.Liik Pallikool.Vdrkpallimingud 2005.

e V.Pantsenko Tervise ABC 2005.

6. Oppevahendid.

e Vodimlemisvahendid ja voimlemisriistad
e Pallid

e Hiipitsaid

e Vdimlemisrongas

e Topispallid

e Teatepulgad




