Kehalise kasvatuse ainekava 6. klassile (poisid)

1. Kehalise kasvatuse õpetusega taotletakse, et õpilane: 
· selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rühi tähtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust; 

· tunneb õpitud spordialade oskussõnu, kasutab neid sündmuste kirjeldamisel; 

· järgib ausa mängu põhimõtteid;
· oskab käituda spordivõistlustel; 

· mõistab ohutus- ja hügieeninõuete täitmise vajalikkust ning järgib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivälises tegevuses; 

· teab, kuidas vältida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha õnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

· suudab iseseisvalt sooritada üldarendavaid võimlemisharjutusi ja rühiharjutusi; 

· oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel ülesandeid, kokku leppida mängureegleid jne;

· oskab sooritada kehaliste võimete teste ja annab (võrreldes varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; 

· valib õpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise võimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

· valdab teadmisi õpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvõistlusi, tuntud sportlasi ja võistkondi, teab tähtsamaid fakte antiikolümpiamängudest. 
2. Tundide arv: 2 nädalatundi, kokku 70 tundi õppeaastas

3. Teemad

Võimlemine
Riviharjutused ja kujundliikumised: pöörded sammliikumiselt. Kõnni-, jooksu- ja hüplemisharjutuste kombinatsioonid. Hüplemisharjutused hüpitsa ja hoonööriga 

Rühiharjutused: kehatüve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

Rakendusvõimlemine: mitmesuguseid raskuste tõstmise ja kandmise harjutusi. 

Akrobaatika: hüppega tirel ette, upptirel taha; kätelseis abistamisega 

Harjutused poomil: hüpe jalgade vahetusega ja pööre kükis 180 kraadi.

Harjutused kangil: jala ülehoog käärtoengusse ja tagasi.
Kergejõustik
Teadmised tänapäeva kergejõustikuvõistluste programmi kuuluvatest aladest. Õpitud kergejõustikualade võistlusmäärused. Jooks. Soojendusharjutused. Kiirjooks. Madallähte tutvustamine, stardikäsklused. Ringteatejooks. Kestvusjooks. Ajamõõtmine (oskus kasutada stopperit). Hüpped. Kõrgushüpe (üleastumishüpe). Visked. Pallivise hoojooksult.
Liikumis- ja sportmängud
Jalgpall. Lihtsa söödu peatamine ja löögitehnika arendamine ja täiustamine. Mäng 4:4 ja 5:5. Korvpall. Palli põrgatamine, söötmine ja sammudelt vise korvile liikumiselt. Kaitsemäng (mees-mehe kaitse). Mäng lihtsustatud reeglite järgi. Võrkpall. Ülalt- ja altsööt vastu seina ja paarides. Alt- eest palling. Kolme viskega võrkpall. Minivõrkpall. Saalihoki. Söötmine, söödu vastuvõtmine, palli löömine, petete tegemine. Mäng saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglitega. Sulgpall. Eest- ja tagantkäelöök. Palling.
Orienteerumine
Kaardi mõõtkava, reljeefivormid, kauguse määramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikumisel. Õpperaja läbimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumismängud.
Talialad
Suusatamine: Stardivariandid paaristõukelise sammuta ja paaristõukelise ühesammulise sõiduviisiga. Paaristõukeline kahesammuline uisusamm-sõiduviis. Laskumine madalasendis. Triivpidurdus. Poolsahkpööre. Uisusammpööre laskumise järel muutes libisemissuunda. Mängud suuskadel.
Õpitulemused. 6. klassi lõpetaja:

· teab õpitud spordialade oskussõnu,

· teab ohutus- ja hügieeninõudeid,

· teab ausa mängu põhimõtetest,

· jälgib oma kehaasendit ja liigutusi,

· õpetaja juhendamisel arendab oma kehalisi võimeid,

· mängib liikumismänge ja lihtsustatud reeglitega sportmänge,

· oskab sooritada toenghüppeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida,

· oskab valida liikumiskiirust,

· suudab osaleda pendelteatejooksus,

· oskab sooritada palliviset paigalt,

· oskab suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sõidu- ja tõusuviise,

· oskab kasutada lihtsamaid esmaabivõtteid enese abistamiseks,

· teab võistlusmäärustikku,

· jookseb jõukohases ühtlases tempos 2,5 km.
Hindamine: II kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning õpilaste koostööoskust. Kehalistele võimetele hinnangut andes peab tulemuse kõrval arvestama õpilase arengut ning tema tehtud tööd tulemuse saavutamise nimel. Hinna tuleb ka õpilase tunnivälist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/või kooli esindamist spordivõistlustel, tantsuüritustel jm.

