Kehaline kasvatus VI klass, 70 tundi

Opitulemused

Oppesisu ja praktilised t66d

Opilane

1) sooritab p&hivéimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika saatel;

2) hupleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

3) sooritab iluvdimlemise elemente hipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja
roobaspuudel;

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

6) sooritab 6pitud toenghlppe (hark- voi kdgarhipe).

Teema: Voéimlemine

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, podrded
sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutuste kombinatsioonid.
Huplemisharjutused hlpitsa ja hoonooriga paigal ja liikudes.
P&hivdimlemine ja Uldarendavad vbéimlemisharjutused:
saatelugemise ja/véi muusika saatel vahendiga voi vahendita.
Jou-, venitus- ja Iddvestusharjutused.

Ruhiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.

Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas,
poomil (T), kangil (P) ja roc6baspuudel. Toenghupe: harkhipe
jalvdi kagarhupe.

lluvéimlemine (T): pOlvetdste-, pdlvetdstevahetus- ja
sammhupe.

Harjutused hupitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised,
hlpped, visked ja paudmine.

Opilane

1) sooritab madallahte stardikasklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;

2) sooritab kaugushippe paku tabamisega ja
Uleastumistehnikas kérgushuppe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

5) jookseb jarjest 9 minutit.

Teema: Kergejoustik

Jooks: Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madallahte tutvustamine. Stardikasklused.
Ringteatejooks.

Vaistlusmaarused.

Ajamddtmine.

Kestvusjooks.

Hupped: Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.
Kdrgushupe (Uleastumis-hlpe).

Visked: Pallivise hoojooksult.

Opilane

1) sooritab sportmange ettevalmistavaid likumismange ja

Teema: Pallimangud
Korvpall: Palli pérgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile.




teatevaistlusi palliga;

2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid;

3) sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske
korvile korvpallis;

4) sooritab Ulalt- ja alt s66dud paarides ning alt-eest
pallingu vorkpallis;

5) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekiljega
jalgpallis;

6) mangib kaht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite
jargi ja/voi sooritab dpitud sportmangudes dpetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

Mangija kaitseasend (mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.

Vérkpall: Ulalt- ja altséot vastu seina ja paarides. Alt-eest
palling. Kolme viskega vorkpall. Minivérkpall. Mang lintsustatud
reeglite jargi.

Opilane

1) suusatab paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga ja
paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise péhi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpddrde;

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

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

Teema: Suusatamine

Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise
Uhesammulise sdiduviisiga.

Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-soiduviis.
Laskumine madalasendis. Poolsahkpddre.
Uisusammpoore laskumise jarel muutes libisemissuunda.
Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.

Opilane
1) tantsib 6pitud paaris- ja rihmatantse, sh Eesti ja teiste
rahvaste tantse;
2) kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

Teema: Rutmika/tantsuline liitkumine

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. Pdorlemistehnika.
Valsi péhisamm. Cha-cha pdhisamm.

Loovtantsu pohielement aeg ja jdud: dinaamika

likumisel (energilisus, joulisus, pehmus jt). Jooniste, asendite,
votete ja sammude tapsustamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.
Tantsustiilide erinevus.

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

Teema: Orienteerumine
Kaardi mdodtkava, reljeefivormid, kauguse maaramine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikumisel.




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

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

5) oskab mangida orienteerumismange plaaniga, kaardiga
ja kaardita.

Opperaja labimine kaarti ja kompassi kasutades.
Sobiva koormuse ja likumistempo valimine vastavalt
pinnasetuubile, reljeefivormidele, takistustele.

Koostaja: Tiia Kroonmae




