6. klass
Kehaline kasvatus
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Opitulemused

Oppesisu

Oskab tdita hiigieenindudeid,

oskab tdsta, kanda ja paigutada
kergemaid spordivahendeid;

oskab téita ohutusndudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel;

teab Opitavate spordialade pdhilisi
vOistlusmaédrusi;

oskab teha soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi;

oskab treenida (Opetaja abil valitud
harjutustega) oma kehalisi voimeid ja
rihti;

oskab kéituda ohuolukordades;

Teadmisesd spordist ja liikumisviisidest

kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele
Opitud spordialade / litkkumisviiside
oskussdnavara

Opitavate spordialade pohilised
voistlusméérused

ausa mangu pohimdtted spordis
kéditumine spordivdistlusel ja
tantsutiritustel

ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes

ohutu, iimbrust séddstev litkumine
harjutuspaikades ja looduses

e tunneb lihtsamaid ja esmaseid e ohtude viltimine
esmaabivotteid; e teadmised kditumisest ohuolukordades
e teab lihtsamaid mdisteid spordialadest; e lihtsad esmaabivotted
e tunneb tuntumaid Eesti ja maailma e teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
sportlasi; e kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
e teab Eestis toimuvaid spordivdistlusi riihiharjutusi
Ja tantsuliritusi; e kuidas sooritada kehaliste vdimete
e omab lihtsamaid teadmisi teste
antiikolimpiaméngudest. e kuidas treenida (dpetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja riihti
o teadmised spordialadest /
litkkumisviisidest, suurvoistlused ja /
vOi Uritused
Voimlemine
e Oskab poordeid sammliikumisel; e poorded sammliikumiselt
e oskab erinevaid kujundliikumisi; e liikumine kahekaupa kolonnis
e oskab valida harjutusi soojendus - vastukdiguga sisse ja vilja
voimlemiseks; e kujundliikumised.- korrata eelnevatel
e oskab sooritada lihtsamaid venitus- ja aastatel Opitut
16dvestusharjutusi ; e kehatiive lihaseid treenivad ja
e oskab pidada kinni riitmist sirutusoskust kujundavad harjutused
voimlemisharjutuste sooritamisel - T; ¢ harjutuste kombinatsioon
e suudab koverdada rippes kési - P; saatelugemise vOi muusika saatel
e suudab rippes tosta kdverdatud pSlvi - vahendiga (iseseisev t66) - T
T; e jOu-, venitus- ja 16dvestusharjutused
e oskab harjutus - kombinatsiooni e kite kdverdamine rippes - P
voimlemispingil voi madalal poomil — e rippes kdverdatud pdlvede tdstmine
T; e hooglemine rippes
oskab ronida koiel — P; e harjutuste kombinatsioon

oskab hiippetirelit ette;
oskab ratast korvale - T;
oskab kitelseisu;

voimlemispingil voi madalal poomil
(sirutusmahahiipe, valsisamm, vetruv
samm, hiipe jalgade vahetusega, poore
kiikis 180° jm. opitud) - T




oskab lihtsaid harjutuskombinatsioone
opitud elementidest akrobaatikas;
oskab “kitsehiipet”;

oskab hiipitsaga ringe, kaheksaid,
tiirutamisi;

oskab erinevaid hiippeid hiipitsaga;
oskab hiipitsat visata ja piiiida;

oskab hiipata hoondoriga.

kahe- ja kolmevdtteline ronimine koiel
-P

kételseis

hiippetirel ette

ratas korvale - T

lihtsamad harjutuskombinatsioonid
opitud elementidest akrobaatikas
harkhiipe voi kigarhiipe

harjutused hiipitsaga: hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised

erinevad hiipped hiipitsaga: polvetdste-
, polvetdstevahetus- ja sammhiipe
hiipitsa visked ja ptlitided
hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga paigal ja liikkudes

Oskab sooritada erinevaid
jooksuharjutusi;

suudab joosta kestvusjooksu
maastikul;

oskab ringteatejooksu teatevahetust
lihtsustatult;

Kergejoustik

erinevad jooksuharjutused: polve- ja
sadretdstejooks, kiirendusjooks jms.
kiirjooksu eelsoojendus

madalstart koos stardikésklustega 60m
kestvusjooks — Paala jérve jooks (1200
m)

e teab ja oskab tdita madalstardi e ringteatejooks teatepulgaga vahetusega
kdsklusi; e joonejooks 3*10m
e suudab osavalt joosta, arvestades e voistlusmairused
jooni; e ajamOOtmine
e oskab madalstarti; e paigalt kaugushiipe ja kolmikhiipe
e oskab teha kiirjooksu eelsoojendust; e kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega,
e suudab joosta 1200m; sammu mddtmine pakule
e teab jooksude pdhilisi voistlusmaarusi; e kaugushiippe tulemuse modtmine
e oskab votta jooksudes aegu; e voistlusmiirused
e oskab paigalt kaugus- ja kolmikhiipet; e korgushiipe iileastumistehnikaga
e oskab hiipata kaugust tdishoolt paku e pallivise hoojooksult
tabamisega;
e oskab hiipata korgust iileastumis-
tehnikaga;
e teab kaugushiippe peamisi
voistlusméérusi.
Korvpall
e Oskab porgatades modduda vastasest; e pdrgatamisel vastasest moddumine
e oskab visata korvi litkumiselt — T; e pdrgatamine parema ja vasaku kdega
e oskab visata korvi sammudelt — P; lisaiilesannetega - P
e o0skab mees — mehe kaitset - P; sammudelt vise korvile - P
e oskab mingida lihtsustatud reeglitega visked korvile liikumiselt - T:

korvpalli.

porgatuselt

pérast s00du saamist

maéngija kaitseasend; mees — mehe
kaitse - P

maéng lihtsustatud reeglitega
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Oskab palli peatada poia sisekiiljega;
oskab palli s66ta paarilisele;

oskab peatada s66tu rinnaga - P;

oskab liikuda koos palliga, liikudes
g

oskab méngida lihtsustatud reeglitega;
oskab palli s66ta ja peatada litkumiselt
— T, erinevates olukordades - P;

oskab visata palli hooga.

Jalgpall

palli peatamine poia sisekiiljega

s00t paarilisele poia sisekiiljega

s00du peatamine rinnaga - P

palliga litkumisel suuna muutmine - P

palli vedamine parema ja vasaku

jalaga litkudes ,,8° - It

e 06gitehnika arendamine ja
tdiustamine

* ming

e maing lihtsustatud reeglitega

e ming 4:4ja5:5

Oskab tilalts66tu pea kohale ja
paarilisega;

oskab alts66tu pea kohale ja
paarilisega;

oskab alt — eest pallingut {ile vorgu.

Vorkpall

e cttevalmistavad harjutused vorkpalliga

o iilaltsdot pea kohale, vastu seina ja
paarides

e altsoot pea kohale, vastu seina ja
paarides

e alt—eest palling

e kolme viskega vorkpall

e minivorkpall

Oskab palliga liikkuda “8” - T,
suunamuutustega - P;
oskab méngida saalihokit.

Saalihoki

e 500t paarilisele ja palli peatamine
litkumiselt - T

e palli s66tmine ja peatamine erinevates
olukordades - P

o palli vedamine liikumisel
suunamuutustega — P

e visked viravale - P

e palli vedamine litkumisel ,,8 - T

e maéinguoskuse arendamine

Oskab so06ta ja piitida tennispalli;
oskab liitia palli pesapallikurikaga;
saab aru pesapallimidngust.

Pesapall
e palli s66tmine ja pliidmine
e kurikaga palli 166gid
e maing reeglitega

Oskab lugeda kaarti;
oskab kasutada suuna méairamiseks
kompassi.

Orienteerumine

e kaardi mdotkava, reljeefivormid,
kauguse madramine

e suunaharjutused kompassiga seistes ja
liikumisel

e lossimégede ldabimine kaarti ja
kompassi kasutades

e sobiva koormuse ja litkumistempo
valimine vastavalt pinnasetiiiibile,
reljeefivormidele, takistustele




Suusatamine

e Oskab PT 2-s uisusamm — sdiduviisi ; e paaristoukeline kahesammuline

e o0skab PT 1-s sdiduviisi; uisusamm-sdiduviis

e oskab startida erinevates suusastiilides; e paaristoukeline ithesammuline

e oskab laskuda madalasendis; soiduviis (PT 1-5)

e proovib uisusammpdoret laskumise e stardivariandid paaristoukelise
jarel muutes libisemissuunda; sammuta ja paaristoukelise

e oskab poolsahkpidurdust; ithesammulise sdiduviisiga

e oskab sahkpooret. e laskumine madalasendis

e poolsahkpidurdus

e poolsahkpdore

e uisusammpdore laskumise jérel
muutes libisemissuunda

e teatesuusatamine

Tantsuline litkumine

e Oskab kasutada aega ja joudu ruumis - e loovtantsu pohielement aeg ja joud:
T, diinaamika liikumisel (energilisus,
e oskab koordinatsiooni - harjutusi; joulisus, pehmus jt) - T
e oskab valsi pohisammu; e ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused
e o0skab cha — cha pdhisammu; e poorlemistehnika
e oskab tantse “Sirtaki”; e valsi pohisamm
“Perekonnavalss” ; e cha-cha pohisamm
e oskab lihtsat line — tantsu ; e Eesti rahva- ja seltskonnatants —
e teab pohiteadmisi tantsupidudest ja ,,Perekonnavalss*
rahvardivastest. e teiste rahvaste seltskonnatants -

»dirtaki® (Kreeka)

e line —tants

e tantsupidude traditsioon, riietus,
rahvardivad

e tantsukultuur, tants ja eetika T

T- tiidrukud

P- poisid




