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1. Opetamise eesmiirgid

Kehalise kasvatusega 5. klassis taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja rithikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse

liikumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb liikumisest/sportimisest r6dmu ning on valmis uusi litkumisoskusi

Oppima ja litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jilgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada to6voimet regulaarse

treeninguga;

7) 0Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusmiirusi

jdrgima ja ausa méngu olemust moistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

2. Oppetegevus ja libivad teemad

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

Oppesisu

Opitulemused (valdkonnapiidevused)

Uldpidevused

Kehalise aktiivsuse moju
tervisele ja toovoimele,
regulaarse
litkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava
tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused
noorukitele ning
tdiskasvanutele.
Tegutsemine
(spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

Ohutu liikumine ja
liikklemine. Loodust sdistev
liikumine.

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastuse mgju
tervisele ja toovoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-
ja ohutusndudeid ning vildib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/liitkudes juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi.

V; O; So; Em,
M

Opitud spordialade ja
litkkumisviiside oskussonad
ning harjutuste ja tegevuste

liigub/spordib reegleid ja voistlusméérusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda séistes.




kirjeldamine; opitud
spordialade
voistlusmédrused. Aus
ming — ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva 1) oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib V; O; Em
liikumisharrastuse kohta oma kehalise vormisoleku taset, seab Ev
(eesmirkide seadmine, litkumisharrastusele eesmirgi, leiab
spordiala/tegevuse valik, endale sobiva (joukohase)

spordivarustuse valik, spordiala/liikumisviisi, Opib uusi

harjutamise pohimotted liikumisoskusi ja arendab oma kehalisi

jm). vOimeid;

Kehalise to6voime 2) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse

arendamine: erinevate tundides, harrastab liikkumist/sportimist

kehaliste voimete iseseisvalt (tunnivéliselt), kiib

arendamiseks sobivad spordiliritustel ning jélgib seal toimuvat.

harjutused, harjutamise

metoodika.

Kehalise voimekuse testid

ja enesekontrollivotted,

testitulemuste analiiiis.

2. Voimlemine

Uldarendavate sooritab iildarendavaid V; O; Em
vOimlemisharjutuste voimlemisharjutusi ning riithi

kasutamine erinevate arengut toetavaid harjutusi

spordialade

eelsoojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad

harjutused. Harjutused

lillisamba vastupidavuse

arendamiseks;

jouharjutused selja-, kohu-,

tuhara- ja

abaluuldhendajatele

lihastele; venitusharjutused

Ola- ja puusaliigese

liikkuvuse arendamiseks.

Harjutused sooritab harjutuskombinatsiooni Em; O
roobaspuude. roobaspuudel

Toenghiipe. Hark- ja/voi sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/voi Em; O
kigarhiipe. kégarhiipe).

3. Kergejoustik

Sprindi sooritab eelsoojendusharjutusi, Em; O
eelsoojendusharjutused. miirustepiraselt pendelteatejooks;

Pendelteatejooks.




Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe (sammhiipe).
Korgushiippe
eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe
(iileastumishiipe).

sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
ileastumistehnikas kdrgushiippe;

Pallivise paigalt ja kolmelt
sammult

sooritab palliviske

4. Sportmingud

Korvpall. Palli
porgatamine, sodtmine,
piiidmine ja vise korvile
paigalt ja litkumiselt.
Algteadmised
individuaalsest
kaitsemédngust.
Korvpalliméng lihtsustatud
reeglitega.

1) sooritab tundides dpitud sportmédngude
tehnikaelemente;

2)mingib korvpalli lihtsustatud reeglite
jargi

V; So; Em;
Ev

Jalgpall. Jalgpallitehnika
elementide omandamine
erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega
minguliste situatsioonide
kaudu.

Jalgpalluri erinevate
positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning
nende iilesannete
moistmine. Ming.

1) mdistab erinevatel positsioonidel
mingivate jalgpallurite rolle;

2) mingib jalgpalli lihtsustatud reeglite
jargi.

V; So; Em;
Ev

5. Suusatamine

Laskumine madalasendis. suudab laskuda ja tdusta omandatud o)
Libisamm - tOusuviis. viisidel

Sahk-, uisusamm-, suusatab erinevaid tehnikaid kasutades 0
paralleel- ja kddrpoore.

Paaristdukeline iihe- ja suusatab paaristoukelise iihe- ja o)
kahesammuline sdiduviis. kahesammulise sdiduviisiga

Uleminek paaristdukeliselt

soiduviisilt

vahelduvtoukelisele ja

vastupidi.

Opitud sdiduviiside ldbib jirjest suusatades 5 km 6]

tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.




6. Orienteerumine

Uldsuuna ja tipse suuna oskab mddrata suunda kompassiga o
(asimuudi) midramine.
Orienteerumisharjutused 1) oskab lugeda kaarti ja maastikku; V; Em; M

kaardi ja kompassiga. 2) oskab valida diget liitkumistempot ja -
Kaardi lugemine — viikeste | viisi ning teevarianti maastikul;
objektide lugemine ja
meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi valik.
Orienteerumine maastikul
kaardi ja kompassiga.

3. Oppesisu ja iildpiddevused

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse véartuspiddevuse (V) kujunemist tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi tidhtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja
tugevdada, aitab Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse
ning inimeste loodud materiaalsete viirtuste vastu soodustab keskkonda sddstvat
liikkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa
mingu pohimdtete tidhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse
kujunemist.

Opipidevuse (0) arengut soodustab &pilase oskus analiiiisida ja hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste vdimete taset ning kavandada meetmeid nende
tdaiustamiseks. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi
ja sobivaid liikkumisviise.

Sotsiaalne piadevus (So) tihendab viisakat, tidhelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse. Koostod litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.
Enesemiiiratluspidevus (Em) on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning
valmisolek neid arendada, samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma k&itumist,
jéargida terveid eluviise ning viltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspiadevust (Ev) kujundab Opilase oskus ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid nende teostamiseks.

Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste
taset, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja toovdime
parandamise  nimel. Koost6d0  kaaslastega  sportimisel/litkumisel  kujundab
toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t60vOime néitajate ja sporditulemuste
diinaamika selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste,
meetodite jms kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist.




Suhtluspidevus (M) on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega,
eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide
lugemisega/maoistmisega.

4. Opitulemused (st ainealased ja valdkonnapidevused).

5.klassi 1opetanu:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
liikumisharrastuse vajalikkust; analiiiisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh
litkkumisharrastust, ning annab sellele hinnangu;

2) omandab ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
opitulemused Oppesisu juures); suudab Opitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt
sooritada;

3) jdrgib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel
spordiiiritustel ning iseseisvalt litkudes, sportides ja liigeldes; oskab viltida
ohuolukordi ning teab, mida teha liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite
korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste vodimete testi harjutusi (sh lihtsamaid
enesekontrolli teste) ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja
meetodid sobivad kehalise vdimekuse parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt
kasutada;

5) jargib sportides/litkudes reegleid ja vdistlusmiirusi; liigub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa mingu
pohimdétete realiseerimist spordis ja elus;

6) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/voi viljaspool
toimuvate spordiiirituste vastu, votab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos
kaaslastega; soovib Oppida (sh iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada iseseisvaks liitkumisharrastuseks vajalikke teadmisi.



