Ainekava
KEHALINE KASVATUS

Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmargid 11 kooliastmes
6. klassi I0petaja:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea ruihi tdhtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis,
kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste (spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade Gpitulemusi
Oppesisu alt), teab, kuidas Opitud alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning iseseisva ohutu liikumisharrastuse/liiklemise
vajalikkust, jargib ohutus- ja hugieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivalistel spordiuritustel;

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vdimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi varasemate tulemustega, valib dpetaja
juhendusel rihti ja kehalist vGimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid;

mdistab hea kéitumise, reeglite jargimise, keskkonda sadstva suhtumise ja koosto6 tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel,
taidab reegleid ja voistlusmaéarusi kehalisi harjutusi dppides ning liikudes, on valmis tegema koostddd (sooritama koos
harjutusi, kuuluma Uhte vdistkonda jne) kbigi kaaslastega, kirjeldab ausa méngu péhimdtete realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussdnu kasutades nahtud spordivdistlust ja/vdi tantsudritust ning oma muljeid sellest, nimetab Eesti ja
maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi, teab valdkonnaga seotud ameteid/elukutseid ja nende eripara, maailmas toimuvaid
suurvadistlusi ja olulisemaid fakte antiikolimpiamangudest;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuurituste vastu, vétab neist osa
vOistleja, osaleja vOi pealtvaatajana, oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel Glesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja lilkumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikumiseks, osaleb tervisespordilritustel.



Opitulemused 11 kooliastmes:

Oppesisu

Taotletavad Opitulemused

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui
tervisliku eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused I
kooliastme dpilasele.

Opitud  spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate
spordialade pdhilised v@istlusmaarused. Ausa méngu pohimdtted
spordis. Ohutus- ja higieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu Umbrust sééstev

litkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised ké&itumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kaitumine
spordivdistlusel ja tantsudritustel. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja rihiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vBimete teste ning treenida 6petaja abiga valitud
harjutusi kasutades kehalisi vOimeid ja rihti). Teadmised
spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/vdi Uritustest
Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.
Teadmised antiikollimpiamangudest.

Vdimlemine

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis.
Poorded sammliikumiselt. Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused.
Harjutus-kombinatsioonid.  Huplemisharjutused  hupitsa  ja

Opilane:

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele,
Kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis
ning enda kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;
mdistab ohutus- ja hiigieeninduete taitmise vajalikkust
ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides ning
tunnivalises tegevuses, teab, kuidas véltida ohuolukordi
liilkudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;
suudab iseseisvalt sooritada uldarendavaid
vBimlemisharjutusi ja rihiharjutusi, oskab
sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel
ulesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;

sooritab kehaliste vdimete testi ja annab tulemusele
hinnangu vorreldes eelmistel aastatel saavutatuga, valib
Opetaja juhendusel harjutusi kehalise vGimekuse
arendamiseks ning sooritab neid,;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu,
kasutab neid stndmuste kirjeldamisel ning oskab
kaituda spordivdistlustel ja tantsudritustel;

teab, mida tdhendab aus méng spordis;

nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi,
tuntud sportlasi ja v0istkondi, teab tahtsamaid fakte
antiikolumpiaméangudest ning Eesti Uld- ja noorte
tantsupidudest.

Opilane:

sooritab pohivdimlemise harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise voi muusika saatel;




hoonddriga. PGhivoimlemine ja tldarendavad véimlemisharjutused
saatelugemise ja/vGi muusika saatel. Harjutused vahendita ja
vahendiga: kate ja jalgade hood, l6dvestamised, vetrumised.
Rihiharjutused. Kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused. Iluvéimlemine (T). Hupitsa hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad visked ja putded.
Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevatteline ronimine.
Kéte erinevad haarded ja hoided. Upp-, tiri- ja Kinnerripe.
Hooglemine rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahipped.
Hooglemine rédbaspuudel toengus ja kldnarvarstoengus. Kangil
jala tlehoog ké&artoengusse ja tagasi ning tireltdus the jala hoo ja
teise tbukega (P). Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja
selle Gppimiseks juurdeviivad harjutused. Painduvust arendavad
harjutused ja kaarsild (T). Ratas kdrvale. Katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja huplemisharjutused.
Poorded ja mahahipped. Toenghtipe. Hoojooksult hiipe hoolauale.
Aratbuge ja toengkagar (Kitsel, hobusel). Ulesirutusmahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega. Hark- vdi kagarh(pe.

Kergejoustik

Jooksuasendi  ja  -liigutuste  korrigeerimine.  Pdlve- ja
séaretdstejooks. Jooksu alustamine ja I6petamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus.  Madallahte  tutvustamine.  Stardiké&sklused.
Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks. Kaugushpe tdishoolt
paku tabamisega. Kdrgushipe (tleastumishiipe).

Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportmangud

Sportmédngudeks  ette  valmistavad  liikumisméngud ja
teatevdistlused pallidega. Rahvastepall. Korvpall. Palli hoie s66tes,
pludes ja peale visates. Palli pdrgatamine, sd6tmine ja vise korvile.

hipleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
sooritab iluvdimlemise elemente hipitsaga (T);
sooritab  harjutuskombinatsiooni  akrobaatikas ja
ro6baspuudel;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja
kangil (P);

sooritab dpitud toenghipet (hark- voi kégarhipe).

Opilane:
e sooritab madallahte stardik&sklustega ja Oige
teatevahetuse ringteatejooksus;
e sooritab  kaugushiuppe  paku  tabamisega ja

uleastumistehnikas kdrgushuppe;
sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
jookseb jarjest 9 minutit.

mangib sportmangudeks ette valmistavaid
lilkumismange ja sooritab teatevdistluse palliga;
mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid.




Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega
tutvumine. Mang lihtsustatud  reeglite  jargi.  Vorkpall.
Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altso6t pea kohale,
vastu seina ning paarides. Alt-eest palling. Pioneeripall. Kolme
viskega vorkpall. Minivorkpall. Jalgpall. S66du peatamine jalaptia
sisekdlje ja rinnaga (P) ning 166gitehnika Gppimine, arendamine ja
taiustamine. Mang 4 : 4ja5: 5.

Talialad — suusatamine

Laskumised pOhi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine
erineva raskusega ndlvadel. Uisusammpdore, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus. Paaristdukeline  Uhesammuline  s@iduviis.
Vahelduvtdukeline kahesammuline siduviis. Uisusamm ilma
keppideta, pooluisusamm laugel laskumisel. Paaristukeline
kahesammuline uisusamm-s@iduviis. Teatesuusatamine.

Orienteerumine

Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi modtkava, reljeefivormid
(Idikejoonte vahe). Kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine.
Asukoha méaramine. Kompassi

tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja labimine kaarti ja kompassi

kasutades. Orienteerumismangud.

Tantsuline liikumine

sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske
korvile korvpallis;

sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

sooritab palli so6tmise ja peatamise jalgpallis;

méngib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud
reeglite jargi ja/vdi sooritab Opetaja koostatud
kontrollharjutuse.

Opilane:

suusatab paaristdukelise hesammulise so6iduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristdukelise kahesammulise uisusammuga;

sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis; sooritab
uisusamme- ja poolsahkpdorde;

sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

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

oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;
teab pohileppemarke (10-15);

orienteerub etteantud vO8i enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

arvestab liitkumistempot valides erinevaid pinnasetulpe,
reljeefivorme ja takistusi; 12

oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga
ja kaardita.




Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. | Opilane:

Eakohased tantsuvétted ja -sammud. 4-8taktilised liikumis- ja e tantsib Opitud paaris- ja rihmatantse, sh eesti ja teiste
tantsukombinatsioonid. Ruumitajulilesanded. PGimumine liikudes. rahvaste tantse;
P6orded ja podrlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkumine ks, e kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

paaris ja grupis. Tantsuurituste kulastamine ja arutelu.




