IV Opitulemused ja dppesisu klassiti
6. Kklass, 2 tundi nidalas, kokku 70 tundi

Kasutatav dppevara: v3imla, staadion, ujula, véimlemismatid, pallid, tdhised, eraldussargid.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu

Opitulemused

Hindamine

Loimingu
voimalused

Arendatavad
digipidevused

1) Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui
tervisliku eluviisi oluline komponent.

2) Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmiirused. Ausa
méngu pohimdtted spordis.

3) Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

4) Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Ohutu, timbrust sééstev liikumine
harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised
kéitumisest ohuolukordades.

Lihtsad esmaabivotted.

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

6) Teadmised spordialadest/liitkumisviisidest, suurvoistlustest
ja/voi tritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja
maailma sportlastest jms.

Teadmised antiikoliimpiamangudest

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja
hea riihi tdhtsust tervisele,
kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;
2) tunneb Opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel; jérgib
ausa mingu pShimotteid.

3) oskab kéituda
spordivdistlustel ja
tantsudiritustel;

4) mdistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivilises tegevuses; teab,
kuidas viltida ohuolukordi
litkudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

Hinnatakse teadmiste ja oskuste

omandamist, teadmiste rakendamist

ning Jpilaste koostddoskust.

Oskus iseseisvalt
otsida ja leida
digivahendite abil
erinevaid materjale,
millest on abi
erinevate spordialade
tehnika dppimisel ja
kehaliste vdimete
arendamisel.




5) suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid
voimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
iilesandeid, kokku leppida
méangureegleid jne;

oskab sooritada kehaliste
voimete teste ja annab
(vorreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele;
valib Opetaja juhtimisel
harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;

6) valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvaistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, teab
tahtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

LIIKUMISOSKUSED

LIIKUMISOSKUSE D JA KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine viirus ja
kolonnis. P66rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

Pohivdimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused:
saatelugemise ja/vdi muusika saatel vahendiga voi vahendita.
Kite

1) sooritab pShivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32
takti) saatelugemise voi
muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise
elemente hiipitsaga (T);

4) sooritab

Kehalistele vdimetele hinnangut
andes arvestatakse Opilase arengut
ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Hinnatakse
teadmiste ja oskuste omandamist,
teadmiste rakendamist ning opilaste
koostodoskust, lisaks ka dpilase
tunnivélist kehalist aktiivsust ning




ja jalgade hood. Lodvestumised ja vetrumised.
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.

[luvéimlemine (T): Harjutused hiipitsaga: hood, ringid,
kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja piiiidmine.
Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas,
poomil (T), kangil (P) ja r66baspuudel.

Akrobaatika: Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused.

Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas
korvale. Kételseis abistamisega.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, harkhiipe ja/voi
kégarhtipe.

harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja rodbaspuudel;
5) sooritab harjutus-
kombinatsiooni madalal poomil
(T) ja kangil (P);

6) sooritab dpitud toenghiippe
(hark- voi kédgarhiipe).

oma klassi ja/vdi kooli esindamist
spordivdistlustel jm.
Hiipitsaharjutus hindele.
Akrobaatikaharjutus hindele.
Harjutuskombinatsioon
roobaspuudel hindele.(T)
roobaspuudel, kangil(P)
Toenghiipe hindele.

LIIKUMIS- OSKUSED VAHENDITA JA VAHENDIGA
1) Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Erinevad jooksuharjutused. Jooksu

alustamine ja lopetamine. Kiirjooks, stardid, l&hteharjutused.

Piistildhe. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused. 2)
Ringteatejooksu teatevahetus.

Voistlusméairused.

3) Hiipped. Erinevad hiippeharjutused. Kaugushiipe. Hoota
kaugus. Kaugushiipe téishoolt paku tabamisega.
Sammumérk, hoojooks.

4) Korgushiipe (iileastumis-hiipe).

Flopp tehnika tutvustus.

Hoojooks kdrgushiippel, sasmmumark.

5) Visked. Pallivise hoojooksult.

6) Kestvusjooks.

krossijooks maastikul.

1) sooritab madalldhte
stardikésklustega ja jookseb
kiirjooksu

2) sooritab dige teatevahetuse
ringteatejooksus;

3) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja dige tehnikaga.
4) sooritab iileastumis- ja
flopptehnikas kdrgushiippe;
5) sooritab hoojooksult
palliviske;

6) jookseb jarjest 9 minutit.

Kiirjooks (60m. jooks) ajale, -
hindele.

Kaugushiipe hindele.
Korgushiipe hindele.

Pallivise hindele.

Jookseb 1500m. hindele.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
1) Korvpall. Palli porgatamine, sddtmine ja sammudelt vise
korvile. Palli hoie soétes,

1) sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ja teeb sammudelt viske
korvile. Suudab liikuda

Korvpalliharjutus hindele.
Vorkpalliharjutus hindele.
Jalgpalliharjutus hindele.




piitides ja visates. Méngija kaitseasend (mees- mehe kaitse).
Korvpallireeglite

tutvustamine. s66dumaéng ja korvplli lihtsustatud reeglite
jargi

2) Vorkpall. Ettevalmitavad harjutused

vorkpalliga. Ulalt- ja altsdot peakohal vastu seina ja paarides.

Alt-eest palling. Pioneerpall. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

3) Jalgpall. S66duharjutused. S66du peatamine jalapdia
sisekiiljega ja rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja
tdiustamine. Ming 4:4 ja 5:5.

s60duharjutustega paarilisega.
Mingib korvpalli lihtsustatud
voistlusreeglitega;

2) sooritab iilalt- ja altsdodud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

3) sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalapdia sisekiiljega
jalgpallis;

4) méngib kahte kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite

Saalihoki jérgi ja/voi sooritab opitud

Pesapall sportméngudes dpetaja poolt

Sulgpall koostatud

Discgolf kontrollharjutust.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL 1) suusatab klassikalises Suusatab erinevates sdiduviisides
Suusatamine. vahelduvtoukelise- ja tehnikale.

Stardivariandid: paaristdukelise sdiduviisiga, Suusatab distantsi ajale/ hindele.
1)Paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise tihesammulise | suusatab paaristdukelise

soiduviisiga. kahesammulise uisusamm-

Paaristoukeline kahesammuline uisusamm- sdiduviis.

2) Laskumine madalasendis.

3) Poolsahkpodre ja poolsahkpidurdus. Pooluisusamm laugel
laskumisel.

Uisusammpodre laskumise jarel muutes libisemissuunda.
Uisusamm ilma keppideta.

Mingud suuskadel.

4) Teatesuusatamine.

soiduviisiga; paaristoukelise
ithesammulise sdiduviisiga ja
vahelduvtoukelise
uisusammuga mékke tdusul;
sooritab poolsahkpidurduse
laskumisel.

2) sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

3) sooritab uisusamm- ja
poolsahkpo6drde;

4) sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

5) 1abib jarjest suusatades 4 km
(T) / 6 km (P) distantsi;




TANTSULINE LIIKUMINE

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise
vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja - sammud. 4—
8taktilised liikumis- ja tantsukombinatsioonid.
Ruumitajuiilesanded. Péimumine liikudes. Poorded ja
poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi, paaris
ja grupis. Tantsuiirituste kiilastamine ja

arutelu vm. Tantsustiilide erinevus.

1) tantsib dpitud paaris- ja
riihmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse;

2) kasutab eneseviljendamiseks
loovliikumist.

UJUMINE 1) Ujub krooli 100m, selili Ujub distantsi ajale/ hindele. Fiiisika:
Ohutusnduded ja kord basseinis 100m, piisib vee peal 2min ja veeomadused
ja ujumispaigas. sukeldub.
Hiigieeninduded ujumisel. 2) Taidab ohutusndudeid ja
Veega kohanemise harjutused. korda basseinis.
Rinnuli- ja seliliujumine. 3) Tdidab hiigieenindudeid
basseinis ja pesuruumis.
ORIENTEERUMINE 1) oskab orienteeruda kaardi valik- vdi sundorienteerumisraja geograafia nutiorienteerumine

Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi

modtkava, reljeefivormid (15ikejoonte vahe).
Kauguste médramine. Liitkumine joonorientiiride jérgi.
Kaardi ja maastiku vordlemine. Asukoha médramine.

Kompassi tutvustamine. Opperaja libimine kaarti kasutades.

Orienteerumisméngud.

jargi;

2) teab pdhileppemaérke (10—
15);

3) orienteerub etteantud voi
enda joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jérgi etteantud
piirkonnas;

4) arvestab liikkumistempot
valides erinevaid pinnasetiiiipe,
reljeefivorme ja takistusi;

5) oskab méngida
orienteerumismange plaaniga,
kaardiga ja kaardita.

ldbimine.

“actionbound” dpi
abil.




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Ldimingu véimalus

Arendatavad
digipiddevused

Tervist tugevdavad harjutused ja méngud.

Oskused arendada oma kehalisi

Kehalisi voimeid mooddetakse

matemaatika

nutikella abil pulsi

(tervisega seotud kehaliste vdimete arendamine nagu voimeid, EUROFIT - testide abil. Kehaliste mdotmine
vastupidavus ja painduvus) seostada neid oma tervisega, et |vdimete testide pohjal jilgida
Oskustega seotud kehaliste voimete arendamine (kiirus, joud, |elada tervelt ja aktiivselt. Oskus |Opilase arengut, analiiiisivdimet ja
osavus, koordinatsioon, tasakaal) erinevate liikumiste, tajuda ja anda hinnangut enda  |nende pdhjal jérelduste tegemise
sagedusharjutuste, kiirjooksu, jouharjutuste, tasakaalu- ning  |kehalistele voimetele. oskusi. Kehalistele voimetele
koordinatsiooniharjutuste abil. Opilane mdistab tervise ja hinnangut andes arvestatakse dpilase
Maista keha energia vajadust, tervisliku toitumise ning kehaliste vdimete seost ning arengut ning tema tehtud t66d
litkumise ja toitumise tasakaalu seoseid. analiilisib liikumise ja toitumise |tulemuse saavutamise nimel.

tasakaalu. Teadmised kehaliste |Kehaliste vdimete test hindele.

vOimete testide, - mdotmiste

kohta ja oskus analiilisida oma

kehalisi voimeid testide abil.

Oskus hoida liikumise ja

toitumise tasakaalu.

*siistikjooks

*hoota kaugushiipe

*topispalli vise, -touge (1,5kg.)

*kohulihaste test (30 sek.

jooksul)

*katekoverdused
KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine Léimingu vdéimalus A-‘r.e n"datavad
digipidevused

Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on  |Oskused ja teadmised kuidas Hinnatakse pilase aktiivsust tunnis tehnoloogiliste
oluline tervise komponent. regulaarselt kehaliselt aktiivne | kui ka tunniviélist kehalist aktiivsust vahendite kasutamine
Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest |olla nii tunnis, treeningutel, ning oma klassi ja/vai kooli (nutikellad,
aktiivsusest. Oskused olla aktiivne iga piev (tunnis, vabal ajal, kui ka erinevates esindamist spordivoistlustel. sammulugejad,

vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida oma litkumisi ja

situatsioonides.

nutitelefonid),




treeninguid sellise koormusega, et tugevdada oma tervist.

Oskus pidada litkumispédevikut
oma tegevuste ja liikumiste
kohta ja analiilisida tegevusi
Teadmised tervistava liikumise
(liikumine erineva
intensiivsusega, individuaalse
koormusega) ja tervistava
taastumise (trauma- voi
haigusejirgne taastumine)
pOhimdtete kohta.

Liikumispdeviku esitamisel
litkumisaktiivsuse alusel.
Aktiivne osalemine
rahvaspordiiiritustel, voistlustel.

erinevate progr.
kasutamine liitkumise
info edastamiseks.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu kirjeldus (tegevused)

Opitulemused

Hindamine

Ldimingu véimalus

Arendatavad
digipiddevused

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada
stressi ja pinget. Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis
ja keskendumisharjutused). Kehatunnetusharjutused (venitus-,
16dvestusharjutused, massaaz, rahulikud méngud,
mittevoistkondlikud mangud)

Oskused, teadmised, mille abil
16dvestuda, rahuneda ja
keskenduda. Oskus juhtida
emotsioone, sooritada vaimset ja
kehalist tasakaalu toetavaid
tegevusi.

Teadmised, et neid harjutusi
saab kasutada ka véljaspool
Oppeainet pingeliste
olukordadega toime tulemisel.
Oskused selle kohta, kuidas tulla
toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka
pérast seda.




