AINEKAVA

KEHALINE KASVATUS

6. klass

e 2 nadalatundi

e Hinnang teadmiste ja oskuste omandamise kohta antakse jooksvalt trimestri jooksul. Kokkuvottev hinnang teadmiste ja oskuste
omandamise kohta antakse trimestri 1pus.

litkumisviisidest.

2) Tunneb ja sooritab tildkehalise ettevalmistuse (UKE) harjutusi

Teema Opitulemused Hindamine
Teadmised 1) Selgitab kehalise aktiivsuse tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab 1)Teadmiste kontroll. Hinnangu andmiseks on
spordist ja kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis (vaata LISA 1). oluline kirjalikult vdi suuliselt

vastamine/selgitamine.

2) UKE harjutuste sooritamine

Kergejoustik:
jooksud, hupped

1) Tunneb ja oskab kiirjooksu tehnikat, stardikéasklusi ning stardipositsioone
2) Oskab sooritada reeglite kohase kaugushiippe

3) Tunneb ja oskab jagada oma keha vdimeid ja koormust pikemal
jooksudistantsil (kestvusjooks)

1) Jookseb stardikasklustega kiirjooksu
(madalstart)

2) Sooritab kaugushuppeid

3) Kestvusjooks. Jookseb jarjest 9 minutit

Pallimangud:

jalgpall,
korvpall.

1) Tunneb jalgpallimangu olemust ja pdhireegleid oskab neid selgitada ning
mangus rakendada. Tunneb ja suudab l&bida jalgpalli tehnikaelementidest
koosneva ringsisteemi (pallivedu, palli peatamine, s66tmine, pealel6ok,
tribling, vastasest mgodumine, kiljejoonelt sissevise/saalijalgpallis sissel60k)

1) Jalgpalliméng lihtsustatud reeglitega.
Teadmistele hinnangu andmiseks on
oluline kirjalikult voi suuliselt




2) Tunneb korvpallimangu olemust ja pdhireegleid oskab neid selgitada ning
mangus rakendada. Tunneb ja suudab labida korvpalli harjutustest ja
tehnikaelementidest koosneva ringsiisteemi (pGrgatamine, tribling, s66tmine,
pealevise, pealevise litkumiselt.)

vastamine/selgitamine. Jalgpalli
harjutused ja mang.

2) Korvpalliméng lihtsustatud reeglitega.
Teadmistele hinnangu andmiseks on
oluline kirjalikult vdi suuliselt
vastamine/selgitamine. Korvpalli
harjutused ja mang

Teema Opitulemused Hindamine
Teadmised 1) Selgitab kehalise aktiivsuse téhtsust inimese tervisele ning kirjeldab 1) Teadmiste kontroll. Hinnangu andmiseks on
spordist ja kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis (vaata LISA 1). oluline kirjalikult vai suuliselt

litkumisviisidest.

2) Tunneb ja sooritab tildkehalise ettevalmistuse (UKE) harjutusi
3) Nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning véistkondi; omab teadmisi
maailmas toimuvatest suurvdistlustest ja olimpiamangudest

vastamine/selgitamine.

2) UKE harjutuste sooritamine

3) Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvoistlused ja/vdi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms.

Talialad
1. Suusatamine

2. Uisutamine

1) Suusatamine.

Oskab uisusammu keppideta
Oskab paaristbukelist thesammulist siduviisi

Oskab pooluisusammu laugel laskumisel, poolsahkpidurdamist ning
pidurdamist laskumisel
Tunneb erinevaid mange suuskadel

1) Suusatamine

Uisusammu suusatamine keppideta
Paaristbukelise ihesammulise sdiduviisiga
suusatamine

Laskumine pooluisusammuga laugel,
poolsahkpidurdamine ning pidurdamine




2) Uisutamine

Sooritab uisutades Ulejalasditu vasakule ja paremale;
Kasutab uisutades sahkpidurdust

Uisutab jarjest 6 minutit.

laskumisel

Osaleb erinevates méngudes suuskadel
2) Uisutamine

Ulejalasoit vasakule ja paremale.
Sahkpidurdus. Start, soit kurvis ja
finiSeerimine. Kestvusuisutamine.

Pallimangud: 1)Vorkpall. Sooritab Ulalt- ja altsé6dud paarides ning alteest pallingu 1)Vorkpall. Ulalt- ja altsd6dud paarides ning
vorkpallis alteest palling.
1) Sooritab huplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga paigal ja liikudes.
Vdimlemine 1) Hiplemisharjutused:
2) Tunneb ja oskab sooritada kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust ) p . J N L
i ; o liilkumiskombinatsioonid; hiplemisharjutused
kujundavaid harjutusi. e . T
3) Sooritab t hiibe: harkhiipe ia/v3i kigarhiine. Soofitab t i hlpitsa ja hoonddriga paigal ja liikudes
) _00“ a ,‘_’e”9 Hpe: har l{pej Vol aggr upe.. 90“ a. qeng tppe 2) Ruhiharjutused: kehative lihaseid treenivad
hoojooksult tlesirutus-mahahtpe maandumisasendi fikseerimisega. e . .
ja sirutusoskust kujundavad harjutused
4) _Soorl_tused fflk_robaatlkas: pikk tirel ette, ratas korvale, katelseis 3) Toenghiipped harkhiipe ja/véi kégarhiipe.
abistamisega tiritamm.
4) Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale,
katelseis abistamisega tiritamm.
LISA1

Teadmised spordist ja liikumisviisidest. Valikuvdimalus: 50-st pakutud vastusest valida ja selgitada vahemalt 7.

https://drive.google.com/file/d/1L9gBuTOCPudXAiRKwsfWsesQzX5Y 7han/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/1L9qBuTOCPudXAiRKwsfWsesQzX5Y7han/view?usp=sharing

