Kehaline kasvatus

5. klassi ainekava

Teadmised spordist ja liikumisviisidest ‘

1. Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme dpilasele.

2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskuss&navara. Opitavate spordialade p&hilised
voistlusmadrused. Ausa mangu pohimotted spordis.

3. Ohutus- ja hlgieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, iimbrust
saastev lilkkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

4. Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel. | ]

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vGimete teste ning treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi vBimeid ja rihti.

6. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/voi Uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

7. Teadmised antiikolimpiamangudest. | ]

Opitulemused:

e selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

e mdistab ohutus- ja higieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

e suudab iseseisvalt sooritada Uldarendavaid voimlemisharjutusi ja rihiharjutusi; oskab
sportida/lilikuda koos kaaslastega, jagada omavahel [(lesandeid, kokku Ileppida
mangureegleid jne;

e oskab sooritada kehaliste vGimete teste ja annab (vdrreldes varasemate testidega) hinnangu
oma tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks

ning sooritab neid;

e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel
ning oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsulritustel;

e teab, mida tédhendab aus mang spordis;

e valdab teadmisi dpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tahtsamaid fakte antiikolimpiamangudest.

Voimlemine

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, p66rded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid;
hiplemisharjutused hipitsa ja hoonddriga paigal ja liikudes.
Rihiharjutused: kehative lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused

PShivdimlemine ja Uldarendavad voimlemisharjutused:
saatelugemise ja/vdi muusika saatel vahendiga v&i vahendita; jou-
, venitus- ja lodvestusharjutused.




Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, katelseis abistamisega,
tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine,
kate erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahlpped; hooglemine
ro6baspuudel toengus ja kilnarvarstoengus (P); kangil jala tlehoog
kaartoengusse ja tagasi; tiretous Uhe jala hoo ja teise tdukega;
lihtsamad harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ro6baspuudel.

Opitulemused:

e sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika saatel;
e hipleb hlipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

e sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

® sooritab harjutuskombinatsiooni kangil (P).

Kergejoustik
Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja
sadretOstejooks. Jooksu alustamine ja Iopetamine. Kiirendusjooks.
Kestvusjooks.

Hiipped. Sammbhipped. Kaugushipe paku  tabamisega.
Kaugushiippe tulemuse moodtmine. Korgushiipe dle kummilindi ja
lati. Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Pallivise
kolme sammu hooga.

Opitulemused:

e sooritab madallahte stardikdsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
e sooritab kaugushippe paku tabamisega ja lleastumistehnikas kdrgushippe;
e sooritab hoojooksult palliviske;

® jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

® jookseb 1,5km endale joukohase tempoga.

Liikumis- ja sportmangud

Liikumismadngud ja teatevoistlused palliga. Valitud sportmange
ettevalmistavad liikumismangud.

Korvpall. Palli hoie sddétmisel, pildmisel ja pealeviskel. Palli
porgatamine, s66tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja altséét
pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine ja 166gitehnika Gppimine.

Opitulemused:

e sooritab sportmdnge ettevalmistavaid liikumisméange ja teatevdistlusi palliga;
® mangib reeglite jérgi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

e palli pdrgatamine, sé6tmine ja vise korvile korvpallis;




e alt- ja UGlalts66dud vorkpallis;

e jalaga palli peatamine ja 166gitehnika taiustamine.

Tantsuline liikumine koostdo
Keha raskuskeskme tunnetamine. Tugijalg ja tootav jalg. Kehahoiu muusika:
korrektsiooniharjutused. Valsivottes liikumine ja juhtimine. lauluméangud ja rahvatants

PGimumine ja katlemine. Polka pooreldes. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud. Opitud tantsusammude tdiustamine. Teiste
rahvaste seltskonnatantsud. Line-tants. Jive'i  pdhisamm.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.

Opitulemused:

e oskab polkasammu;

e tantsib eesti rahva- v0i seltskonnatantsu koos rilhmaga ja teiste rahvaste seltskonnatantsu
vOi tantsu teises tantsustiilis.

Orienteerumine

Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja
seostamine. Lihtsa objekti plaani koostamine. Liikumine
joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.
Orienteerumismangud.

Opitulemused:

e oskab orienteeruda kaardi jargi;
e teab pdhileppemarke (10-15);

e orienteerub etteantud vOi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- vdi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

e arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetlilipe, reljeefivorme ja takistusi;

e oskab mangida orienteerumismange plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Talialad. Suusatamine ‘ ‘

Opitulemused:

e suusatab paaristoukelise (hesammulise sodiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sOiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

e sooritab laskumise pdhi- ja puhkeasendis;
e sooritab uisusamm- ja poolsahkp&dérde;
e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

e |abib jarjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Talialad. Uisutamine

Opitulemused:

e sooritab uisutades lilejalasditu vasakule ja paremale;

e kasutab uisutades sahkpidurdust;
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uisutab jarjest 6 minutit.




