5. klass
Kehaline kasvatus
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Opitulemused

Oppesisu

Teadmised spordist ja liilkumisviisidest;
oskab tiita hiigieenindudeid;

oskab tosta, kanda ja paigutada
kergemaid spordivahendeid;

tdidab ohutusnoudeid kehaliste
harjutuste sooritamise;

suudab tiita kditumisreegleid kehalise
kasvatuse tunnis, spordivadistlustel ja
tantsutiritustel;

tunneb Opitavate spordialade pohilisi
vOistlusmaéaarusi;

oskab teha soojendusharjutusi ja
rithiharjutusi,

oskab kéituda ohuolukordades;

tunneb lihtsamaid ja esmaseid
esmaabivotteid;

oskab riietuda vastavalt ilmastikule ja
spordialadele;

teab lihtsamaid moisteid spordialadest;
tunneb tuntumaid Eesti ja maailma
sportlasi;

teab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ja
tantsuliritusi;

omab lihtsamaid teadmisi
antiikoliimpiaméngudest.

kehalise aktiivsuse tihtsus tervisele
kehaline aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline komponent

opitud spordialade / liikkumisviiside
oskussOnavara

Opitavate spordialade pohilised
voistlusmédrused

ausa mangu pohimdtted spordis
kaitumine spordivdistlusel ja
tantsutiritustel

ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes

ohutu, imbrust sddstev litkumine
harjutuspaikades ja looduses
ohtude véltimine

teadmised kéitumisest
ohuolukordades

lihtsad esmaabivotted

teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi
ja rithiharjutusi

kuidas sooritada kehaliste voimete
teste

kuidas treenida (Opetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja riihti

teadmised spordialadest /
litkkumisviisidest, suurvdistlused ja /
vO1 Uritused Eestis ning maailmas
tuntumad Eesti ja maailma sportlased
teadmised antiikoliimpiaméngudest

Oskab vétta tihte viirgu pikkuse
jarjekorras;

oskab loendada jérjest, paariks,
kolmeks, neljaks jne.;

oskab téita rivikdsklusi;

oskab limberrivistuda iihest viirust
kahte ja kolme viirgu ja tagasi;

oskab kujundliikumist - “teona” ja
vastukdiguga,

oskab valida harjutusi soojendusvoimle
miseks;

oskab sooritada lihtsamaid venitus- ja
16dvestusharjutusi;

Voimlemine

joondumine

tervitamine

loendamine: jérjest, paariks,
kolmeks, neljaks jne.

poorded sammlitkumiselt
iimberrivistumine:

ithest viirust kahte ja kolme viirgu
ning tagasi

kujundliikumised.- litkumine
»teona®, vastukdiguga

kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused




oskab pidada kinni riitmist
voimlemisharjutuste sooritamisel — T;

harjutuste kombinatsioon
saatelugemise vOi muusika saatel

e oskab hoonooriga hiipata; vahendiga (iseseisev t60) - T
e oskab hiipata hiipitsaga sulghiippeid, e jOu-, venitus- ja lddvestusharjutused
e oskab erinevaid rippeid,; ¢ hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette
e oskab harjutus — kombinatsiooni paigal 1 minuti jooksul ja litkumisel
voimlemispingil vdi madalal poomil — e hoondoriga hiipped paigal ja liikudes
T, e ronimine varbseinal, iile takistuste ja
e oskab ronida koiel —P; takistuste alt
e suudab kdverdada rippes kési — P; e kahe- ja kolmevdtteline ronimine
e oskab turiseisu —T; koiel - P
e oskab tiritammi — P; e kite koverdamine rippes
e oskab tirelit ette ; e rippes koverdatud pdlvede tdstmine
e oskab pikka tirelit ette; e kite erinevad haarded ja hoided
e oskab tirelit taha; e upp-, tiri- ja kinnerripe
o oskab kitelseisu abistamisega; e hooglemine rippes
e oskab kaarsilda selililamangust; e harjutuste kombinatsioon
e oskab “kitsehiipet”; voimlemispingil voi madalal poomil
e oskab hiipitsaga ringe, kaheksaid, (polvetostekond, pakkkaond, p6ore
tiirutamisi — T; poolkiikis 180° jm.) - T
o kitelseis abistamisega
o tirel ette
e pikk tirel ette
e veere taha turiseisu - T
e tirel taha
e kaarsild selililamngust
e tiritamm -P
e hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge
e kégarhiipe
e hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised - T
e erinevad hiipped hiipitsaga - T
Kergejoustik
e Oskab sooritada erinevaid e crinevad jooksuharjutused: polve- ja
jooksuharjutusi; sadretostejooks, kiirendusjooks
e suudab joosta krossijooksu; e madalstart koos stardikasklustega 60
e oskab pendelteatejooksu teatevahetust; m
e teab ja oskab tdita madalstardi kasklusi; e Kkestvusjooks — Paala jarve jooks
e suudab osavalt joosta, arvestades jooni; (1200 m)
e 0skab madalstarti; e krossijooks - maastikujooks 700 m
e suudab joosta 1200 m; e pendel- ja ringteatejooks
e oskab paigalt kaugus- ja kolmikhiipet; teatepulgaga vahetusega
e oskab hiipata kaugust hoojooksult paku e klotsijooks 3m —6m — 9m
tabamisega; e sammhiipped
e oskab hiipata korgust e paigalt kaugushiipe ja kolmikhiipe
iileastumistehnikaga,; e kaugushiipe hoojooksuga paku

suudab visata topispalli erinevates
stiilides;

oskab visata palli neljasammulise
hooga;

tabamisega, sammu mddtmine
pakule

kaugushiippe tulemuse mdotmine
korgushiipe tileastumistehnikaga iile
kummilindi ja lati
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tdpsusvisked horisontaalse mérklaua
pihta

pallivise nelja sammu hooga
kaugusele

topispallivisked

Oskab arvestada teistega
litkumisméngudes;

oskab visata palli vastu seina ja ise
kinni piitida;

Liikumis- ja sportmingud

jooksu -, viske - ja hiippemangud
sportménge ettevalmistavad
litkumisméangud ja teatevdistlused

pallidega

e suudab visata palli tihe kéega; e mingud (joukohaste vahendite)
e osakab piitida kaaslase visatud palli; viskamise, heitmise ja pliidmisega
e oskab mingida rahvastepalli; e visked iihe kédega
e oskab mingida keeglit. e palli plitidmine rahvastepallis
e rahvastepall reeglitega
e keegel: mingu arendamine
Vorkpall
e Oskab iilaltso6tu pea kohale ja vastu e ettevalmistavad harjutused
seina; vorkpalliga
e oskab altso6tu pea kohale ja vastu e {ilaltsd6t pea kohale ja vastu seina
seina; e altsoot pea kohale ja vastu seina
e oskab alt — eest pallingut ile vorgu; e alt — eest pallingu dppimine
e oskab pioneeripalli. e pioneeripall
Jalgpall
e Oskab palli peatada poia sisekiiljega, e palli peatamine poia sisekiiljega
e oskab palli sd6ta paarilisele; e 500t paarilisele poia sisekiiljega
e oskab liikuda koos palliga, litkudes “8”; e palli vedamine parema ja vasaku
e oskab mingida lihtsustatud reeglitega, jalaga liikudes ,,8 - It
e oskab suunata 160ke véravale — P; e 160gid véravale
e oskab koksida palli jala poiaga ja e ming lihtsustatud reeglitega
polvega — P. o palliga litkumisel suuna muutmine —
P
e jalgpall: Zongleerimine (kdksimine)
parema ja vasaku jala poiaga ja
polvega - P
Korvpall
e Oskab porgatada palli slalomliikumisel, e pdrgatamine parema ja vasaku kdega
e oskab soota palli litkumisel, litkumisel slaalomina (kéte
e oskab visata palli korvi liikumiselt — P; vahetusega)
e palli s66tmine ja piliidmine
liikumisel:
e kahe kiega rinnalt
e kahe kéega rinnalt porkega
e kahe kiega tilalt — P
e visked korvile paigalt — T
o visked korvile litkumiselt - P
e ming lihtsustatud reeglitega




Oskab palli so6ta ja peatada;
oskab palliga liikuda;
oskab méngida saalihokit.

Saalihoki
e palli s66tmine ja peatamine
paarilisega
e palli vedamine liikumisel slaalomina
e visked viravale
e mainguoskuse arendamine

Oskab so6ta ja piitida tennispalli;
oskab liitia palli pesapallikurikaga
saab aru pesapallimidngust.

Pesapall
e palli so6tmine ja pilitidmine,
veeretamine
e kurikaga palli 166gid
e ming lihtsustatud reeglitega

Teab leppemarke;
oskab lugeda kaarti.

Orienteerumine
e Uueveski kaardi kisitlemine,
leppemargid, maastikuobjektid
e orienteerumine liksi Uueveskil -
maastiku ja kaardi vordlemine ja
seostamine
e kompassi tutvustamine

Oskab VT soéiduviisi;

oskab PT soiduviisi;

oskab PT 1-s sdiduviisi;

oskab uisusammu ilma keppideta;
oskab laskuda pdhi- ja korgasendis
asendi muutmisega;

oskab laskuda véljaseadeasendis;
oskab poolsahkpidurdust;

proovib sahkpdoret.

Suusatamine
e vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis (VT)
e paaristoukeline sammuta sdiduviis
(PT)
e paaristoukeline lthesammuline
soiduviis (PT 1-5)
e uisusamm ilma keppideta
e pool-uisusamm laugel laskumisel
e vahelduvtoukeline kahesammuline
astesamm-tousuviis
e laskumine pohiasendis, asendi
muutmine
e laskumine korgasendis, asendi
muutmine
laskumine viljaseadeasendis
poolsahkpidurdus
sahkpddrde tutvustamine
méngud suuskadel, teatevdistlused

Oskab liikuda ruumis ja kasutada
ruumi;

oskab polkat pooreldes;

oskab ruutrumba pdhisammu
tantsuvottes;

oskab pdimumist ja katlemist;
oskab tantse “Oige ja vasemba”;
“Romania hora”; “Ingliska”
oskab lihtsat line — tantsu;

teab pohiteadmisi tantsupidudest ja
rahvardivastest.

Tantsuline litkumine
e loovtantsu pohielement ruum
keha telg ja kehahoid
tugijalg ja tootav jalg
poimumine ja katlemine
polka pooreldes
ruutrumba pdhisamm tantsuvottes
Eesti rahva- ja seltskonnatants —
,0ige ja vasemba“‘; ,,Romania hora*
(Rumeenia); ,,Ingliska*
e line —tants
e tantsupidude traditsioon, riietus,
rahvardivad
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tantsukultuur, tants ja eetika

e Suudab piisida vee peal vabalt valitud
ujumisstiilis 25 m;

e oskab lihtsustatult krooli -, selili — ja
rinnuliujumist.

Ujumine

ohutusnouded ja kord basseinides ja
ujumispaikades

hiigieeninduded ujumisel

veega kohanemise harjutused
ettevalmistavad harjutused rinnuli
krooliks

ettevalmistavad harjutused
seliliujumiseks

ettevalmistavad harjutused
rinnuliujumiseks

rinnuli krool, seliliujumine,
rinnuliujumine

hiipped vette

esmaabivotted Onnetuste korral
ujumisarvestuse sooritamine

T- tiidrukud
P- poisid




