POHIKOOLI AINEKAVA ULESEHITUS

Kooliaste : 11

Ainevaldkond: kehaline kasvatus
Aine: kehaline kasvatus

Klass : 6

Tundide arv niadalas Kklassiti: 2 tundi

Uldpidevuste kujundamine:

Viirtuspiadevus- kultuuride tundmadppimine, vaartussiisteemide mdistmine. (,,Liikumis- ja
sportmdngud”, ,,Teadmised spordist ja litkumisviisidest™)

Sotsiaalne padevus — kditumisreeglid. (,,Liilkumis- ja sportméngud”, ,,Kergejoustik”™)
Enesemiiratluspadevus — kehalisi voimeid, jilgida ja kontrollida oma kiditumist. (,,Voimlemine”,
,,Kergejoustik” , ,,Liikumis- ja sportmédngud”.)

Opipidevus- oma tugevate ja norkade kiilgede hindamine, teadmiste ja oskuste analiiiisimine.
(,,Voimlemine”, ,,Kergejoustik”, ,,Liikumis- ja sportmidngud”).

Suhtluspidevus — eneseviljendus. (,,Teadmised spordist ja liikumisviisidest™.)

Matemaatikapiadevus — arvutamine. (,,Voimlemine”, ,Kergejoustik”, ,Liikumis- ja
sportmangud”).
Ettevotlikkuspidevus — enesekindlus, julgus ja analiiis. (,,Véimlemine”, ,Kergejoustik”,

,,Liikumis- ja sportmédngud”)
Digipdadevus — suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks Kiiresti muutuvas

ithiskonnas nii dppimisel, kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades suheldes
Valdkonnapidevuste kujundamine:

Kehalises kasvatuses toetatakse vddrtuspddevuse kujunemist tervist ning jitkusuutlikku eluviisi
tdhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
véddrtuste vastu soodustab keskkonda sédéstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sObralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pohimdtete tdhtsustamine sportlikes tegevustes
toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist. Kehalise kasvatuse Opetades kujundatakse koiki
ildpddevusi (védrtuspadevust, sotsiaalset péddevust, enesemdératluspddevust, Opipddevust,
suhtluspiddevust, matemaatikapddevust, ettevotlikkuspadevust) seatud eesmarkide, késitletavate

teemade ning erinevate dpimeetodite ja —tegevuste kaudu.



Loimumine teiste ainevaldkondadega:

6 klassi kehaline kasvatuse ainekava haakub ennekoike eesti keele ,loodusdpetuse ning matemaatika
teemadega.

Loodusopetus — ,,Inimene*.

Inimesedpetus — ,, Tervis®, ,,Tervislik eluviis®, ,,Keskkond ja tervis®.

Eesti keel - ,Igapdevaelu®, ,,Vaba aeg™.

Matemaatika — ,,Rivi- ja korrahrajutused jargarvude loendamine, numbrite loendamine,
pikkusiihikute tundmine, ajatihikute tundimne*.

Ajalugu — ,,Vana Kreeka kultuur (antiik-oliimpiaméngud).

Libivad teemad:
1) ,Kergejoustik”, ,,Liikumis- ja sportmdngud”, — elukestev dpe ja karjdéri planeerimine;
2) ,,Liikumis- ja sportmidngud”, Kergejoustik — keskkond ja jatkusuutlik areng;

3) ,,Voimlemine”, ,,Liikumis- ja sportmingud”, ,,Kergejoustik”, - tervis ja ohutus;

Oppe-kasvatustoo eesmirgid:

Pohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rodmu ning on valmis uusi liitkumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) téidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66voimet regulaarse treeninguga;
7) opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/vdistlusméérusi jirgima ja ausa
méngu olemust mdistma;

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

9) oskab kasutada kehalise vdoimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jilgib oma
kehalise vormisoleku taset;

10) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis litkumist/sportimist iseseisvalt

harrastama.

Kooliastme 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 Opitulemused Oppesisu juures), teab, kuidas Spitud alasid iseseisvalt sooritada;
sooritab pdhilitkumisviise liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigiceninduete ning iseseisva ohutu
litkumisharrastuse/liikklemise vajalikkust; jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse
tundides ning tunnivilistes spordiiiritustes;

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

5) modistab hea kiitumise, reeglite jargimise, keskkonda sdédstva suhtumise ja koostdd tegemise
vajalikkust sportimisel/litkumisel; tdidab reegleid ja voistlusméérusi kehalisi harjutusi dppides ning
litkudes; on valmis tegema koostddd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte voistkonda jne) koigi
kaaslastega; kirjeldab ausa mangu pohimotete realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivdistlust ja/vdi tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi; teab valdkonnaga seotud
ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja olulisemaid fakte
antiikoliimpiaméngudest;

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

osaleb tervisespordiiiritustel.

Opitulemused klassiti:

1. Mdistab mis on ohutusendue, hiigieeninduee.
2. Nimetab ja nditaberinevaid kehaosi.
3. Nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi. Teab

tahtsamaid fakte Eesti ild- ja noorte tantsupidudest.

Sooritab pdhivdoimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise ja/vdi muusika saatel.
Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes.

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ro6baspuudel.

Sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P).

Sooritab dpitud toenghiippe (hark- vdi kdgarhiipe).

Sooritab madalldhte stardikésklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus.
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10. Sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas kdrgushiippe.



11. Sooritab hoojooksult palliviske.
12. Jookseb kiirjooksu stardikédsklustega.
13. Jookseb jirjest 9 minutit.

14. Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdOtes, visates ja pliides ning
méngib nendega liikumisménge.

15. Miéngib jallgpalli ja korvpalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasméngijatega sdbralik ning
austab kohtuniku otsust

16. suusatab paaristdukelise lihesammulise soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise
uisusammsdiduviisiga

17. sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;

18. sooritab teatevahetuse teatesuusatamises.

19. Sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde

20. tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

21. kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist

22. kasutab IKT vahendeid:

« omab e-mail aadressi, teab kirjasaatmise viisakusreegleid, oskab lisada kirjale manust;

« teab erinevate digitaalsete suhtluskeskkondade (nt e-post, jututuba, foorum) vdimalusi ja

piiranguid, sh konto loomise piiranguid ja moistab eetilise interneti-kditumise aluseid

(keelekasutust, kommenteerimist, kasutajanime)

* sooritab Oppetddga seotud iilesandeid kooli valitud digitaalsetes dpikeskkondades, kasutab

eneseviljenduseks sobivaid digivahendeid;

» haldab ja kaitseb oma digitaalset identiteeti nt kooli seadmeid kasutades logib end vélja;

Oppesisu:
| TEEMA: Teadmised spordist ja liikumisviisidest

( Minu lemmik spordiala. Ohutusenduded. Kehaosad. Hiigieenindudeid. Eestis ja maailmas
toimuvad suurvdistlused.)

1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme dpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. ~Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmddrused. Ausa mangu pohimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
iimbrust sddstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida (dpetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid ja riihti.

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/voi iiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Teadmised antiikoliimpiamédngudest.

Il TEEMA: Vbdimlemine.

Rivi- ja korraharjutused. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Riihiharjutused.. PShivdimlemine
ja  uldarendavad  voimlemisharjutused. Rakendus- ja  riistvdimlemine.  Akrobaatika.
Tasakaaluharjutused. Toenghiipe.



Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, pdorded sammliikumiselt. Koénni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga paigal ja liikudes..
Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika saatel
vahendiga vOi vahendita. JOu-, venitus- ja lodvestusharjutused. Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. Rakendus- ja riistvéimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja réobaspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe ja/vdi kégarhiipe. Iluvoimlemine(T): polvetdste-, polvetdstevahetus- ja
sammbhiipe. Harjutused hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja piitidmine.

111 TEEMA: Kergejoustik.

(Jooks. Hiipped. Visked.)

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooks.
Voistlusmddrused. Ajamootmine. Kestvusjooks. Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe
(tileastumis-hiipe). Visked. Pallivise hoojooksult.

IV TEEMA: LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD. (Pallimingud)

Korvpall. Palli porgatamine, so6tmine ja sammudelt vise korvile. Mingija kaitseasend (mees-mehe
kaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jargi

Vorkpall. Ulalt- ja altsoot vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méng 4:4 ja 5:5.
Ming lihtsustatud reeglite jargi.

V TEEMA: TALIALAD

(kooli valikul kas suusatamine v3i uisutamine)

Korvpall. Palli hoie s66tes, plitides ja peale visates. Palli pdrgatamine, s6tmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méang lihtsustatud reeglite
jargi.

Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsodt pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

VI TEEMA: TANTSULINE LIIKUMINE

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. Poorlemistehnika. Valsi pohisamm. Cha-cha pohisamm.
Loovtantsu pohielement aeg ja joud: diinaamika liikumisel (energilisus, joulisus, pehmus jt).
Jooniste, asendite, vOtete ja sammude tdpsustamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Teiste
rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm. Tantsustiilide erinevus.



