
Narva Keeltelütseum 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kehalise kasvatuse ainekava 

5.klass 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Narva 2019 



Õppe- ja kasvatuseesmärgid 

5. klassis kehalise kasvatuse õpetamisega taotletakse, et õpilane:  

1) soovib olla terve ja rühikas;  

2) mõistab kehalise aktiivsuse tähtsust oma tervisele;  

3) tunneb liikumisest, sportimisest rõõmu;  

4) omandab 4 klassi ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;  

5) täidab liikudes/sportides ohutus-ja hügieeninõudeid;  

6) õpib kaaslastega koostööd tegema, kokkulepitud reegleid/võistlusmäärusi järgima; 

7) tunneb huvi Eestis ning maailmas tomuvate spordi-ja liikumisürituste vastu. 

 

 Õpitulemused 

5. 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; 

  sooritada toenghüppeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida; 

  teha kehakooli harjutusi muusika saatel; 

  valida liikumiskiirust; 

  osaleda pendelteatejooksus; 

  sooritada palliviset paigalt; 

  suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sõidu- ja tõusuviise; 

  kasutada lihtsamaid esmaabivõtteid enese abistamiseks; 

  läbib ujudes 200 m, teab võistlusmäärustikku; 

  tantsib õpitud pärimus- ja autoritantse paaris / rühmas / partneri vahetusega; 

  tunneb tantsukultuuri suurüritusi, osaleb vastavates aruteludes; 

 

 

 

 

 

 

 



 

Õppesisu ja mõisted 

Teema 1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest 

1.1 Kehalise aktiivsuse tähtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline 

komponent.  

1.2 Õpitud spordialade/liikumisviiside oskussõnavara. Õpitavate spordialade põhilised 

võistlusmäärused. Ausa mängu põhimõtted spordis.  

1.3 Ohutus- ja hügieenireeglite järgimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu 

ümbrust säästev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised käitumisest ohuolukordades.  

1.4 Lihtsad esmaabivõtted.  

1.5 Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja rühiharjutusi, kuidas 

sooritada kehaliste võimete teste ning treenida õpetaja abiga valitud harjutusi kasutades kehalisi 

võimeid ja rühti). 

1.6 Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvõistlustest ja/või üritustest Eestis ning 

maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikolümpiamängudest. 

 

Teema 2. Võimlemine 

1.1 Rivi- ja korraharjutused. Ümberrivistumine viirus ja kolonnis. Pöörded sammliikumiselt. 

1.2  Kõnni-, jooksu- ja hüplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hüplemisharjutused 

hüpitsa ja hoonööriga.  

1.3 Põhivõimlemine ja üldarendavad võimlemisharjutused saatelugemise ja/või muusika 

saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: käte ja jalgade hood, lõdvestamised, vetrumised.  

1.4 Rühiharjutused. Kehatüve lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.  

1.5 Iluvõimlemine. Hüpitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hüpped. Lihtsad 

visked ja püüded.  

1.6 Rakendus- ja riistvõimlemine. Kahe- ja kolmevõtteline ronimine. Käte erinevad haarded 

ja hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahüpped. 

Hooglemine rööbaspuudel toengus ja küünarvarstoengus. Kangil jala ülehoog käärtoengusse ja 

tagasi ning tireltõus ühe jala hoo ja teise tõukega.  

1.7 Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm ja selle õppimiseks juurdeviivad harjutused. 

Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild. Ratas kõrvale. Kätelseis abistamisega.  

1.8 Tasakaaluharjutused. Erinevad kõnni- ja hüplemisharjutused. Pöörded ja mahahüpped.  

1.9 Toenghüpe. Hoojooksult hüpe hoolauale. Äratõuge ja toengkägar (kitsel, hobusel). 

Ülesirutusmahahüpe maandumisasendi fikseerimisega. Hark- või kägarhüpe. 

 

 

 



 

Teema 3. Kergejõustik 

1.1 Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Põlve- ja sääretõstejooks. Jooksu alustamine ja 

lõpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.  

1.2 Madallähte tutvustamine. Stardikäsklused. Ringteatejooksu teatevahetus.  

1.3 Kestvusjooks.  

1.4 Kõrgushüpe (üleastumishüpe).  

1.5 Pallivise hoojooksult. 

 

Teema 4. Liikumismängud 

Liikumismängud ja teatevõistlused palliga. Valitud sportmänge ettevalmistavad liikumismängud. 

1.1  Korvpall. Palli hoie söötmisel, püüdmisel ja pealeviskel. Palli põrgatamine, söötmine ja vise 

korvile. Sammudelt vise korvile. 

1.2  Võrkpall. Ettevalmistavad harjutused võrkpalliga. Ülalt- ja altsööt pea kohale ja vastu seina. 

Pioneeripall. 

1.3   Jalgpall. Söödu peatamine jalapöia siseküljega ja löögitehnika õppimine. 

 

Teema 4. Suusatamine 

1.1 Laskumised põhi- ja puhkeasendis. Tõusuviiside kasutamine erineva raskusega nõlvadel.  

1.2 Uisusammpööre, poolsahkpööre ja poolsahkpidurdus. Paaristõukeline ühesammuline 

sõiduviis.  

1.3 Vahelduvtõukeline kahesammuline sõiduviis. Uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm 

laugel laskumisel. 

1.4 Paaristõukeline kahesammuline uisusammsõiduviis.  

1.5 Teatesuusatamine.  

1.6 Pöörded paigal (hüppepööre). Õpitud tõusu-, laskumis- ja sõiduviiside kordamine. 

 

Teema 5. Rütmika ja tantsuline liikumine 

Tantsuvaldkonna põhimõistete kinnistamine ja aktiivne rakendamine praktikas: tantsuvõtted, 

põhisammud, kombinatsioonid. Kuni 8 taktiliste liikumis-, rütmi ja koordinatsiooni 

kombinatsioonide omandamine. Soorollide mõtestamine tantsus. Tantsukultuuri mõtestamine 

läbi ajaloo. 

 

 

 

 

 



 

Praktilised tööd/ IKT rakendamine ja ülekoolilised projektid 

Praktilise töö näiteid: vajalike tööriistade kasutamine.  

IKT näiteid: sporditeemalise filmi vaatamine, slaidide, piltide vaatamine võistlustest või 

erinevatest sportlastes, tantsupeo, tantsu vaatamine, muusika kuulamine. 

Ülekoolilised projektid: matkapäev, spordipäevad, suvilaager, ülekoolilised ujumisüritused. 

Ujumiseteemaliste videofilmide vaatamine.Ülekooliline suvilaager. 

 

Hindamine 

Õpitulemusi hinnates lähtutakse põhikooli riikliku õppekava üldosa ning teiste hindamist 

reguleerivate õigusaktide käsitlusest. Hinnatakse õpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja 

kaasatöötamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning püüdlikkust 

kirjalike ja/või praktiliste tööde ning tegevuste alusel, arvestades õpilase teadmiste ja oskuste 

vastavust ainekava eesmärkidele ning õpitulemustele. Õpitulemusi hinnatakse sõnaliste 

hinnangute ja numbriliste hinnetega. Õpitulemuste kontrollimise vormid peavad olema 

mitmekesised ja vastavuses õpitulemustega. Õpilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, 

milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke 

ülesandeid hinnates arvestatakse eelkõige töö sisu, kuid parandatakse ka õigekirjavead, mida 

hindamisel ei arvestata. Tervisest tingitud erivajadustega õpilasi hinnates arvestatakse nende 

osavõttu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse õpilase teadmisi spordist, liikumisest ja 

kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lähtutakse õpilase tervislikust seisundist 

– õpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante või oma raviarsti 

määratud harjutusi. Juhul kui õpilase tervislik seisund ei võimalda kehalise kasvatuse ainekava 

täita, koostatakse talle individuaalne õppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse õppe 

eesmärk, õppesisu, õpitulemused ning nende hindamise vormid. I kooliastmes hinnatakse õpilase 

tegevust tundides (aktiivsus, kaasatöötamine, püüdlikkus, reeglite, hügieeni- ja ohutusnõuete 

järgimine jms). Õpitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset 

kui ka õpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud tööd. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Läbivad teemad 

Läbivad teemad ja kokkuleppemärgid:  

1) Tervis ja ohutus; 

2) Elukestev õpe ja karjääri planeerimine; 

3) Keskkond ja jätkusuutlik areng; 

4) Kodanikualgatus ja ettevõtlikkus; 

5) Kultuuriline identiteet;  

6) Teabekeskkond; 

7) Tehnoloogia ja innovatsion;  

8) Väärtused ja kõlblus;  

 

Läbivat teema „Tervis ja ohutus“ puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks 

eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii 

aineõppes kui ka tunnivälises tegevuses, samuti füüsilise ja sotsiaalse õpikeskkonna loomise 

kaudu.  

Läbivat teemat „Elukestev õpe ja karjääri planeerimine“ toetatakse kehalises kasvatuses 

õpilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas õpi-, elu- ja töökeskkonnas hoolt oma 

töövõime suurendamise eest. Võimekuse ja huvi ilmnemise korral mõne spordi- ja/või 

liikumisharrastuse vastu juhitakse õpilast selle alaga süvendatult tegelema. 

Läbivat teemat „Keskkond ja jätkusuutlik areng“ aitab kehalises kasvatuses ellu viia väljas 

(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis väärtustab ümbritsevat ning soodustab 

õpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.  

Läbivat teemat „Kodanikualgatus ja ettevõtlikkus“ toetatakse õpilaste organiseeritud 

tunnivälise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuüritused, võistlused, 

õpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrühmad jms).  

Läbiv teema „Kultuuriline identiteet“ kajastub kehalise kasvatuse tundides õpitavates 

spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning 

aitavad õpilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust 

väärtustavaks) ühiskonnaliikmeks.  

Läbiv teema „Teabekeskkond“ toetab õpilast vajaliku info leidmisel.  

Läbiva teema „Tehnoloogia ja innovatsioon“ rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud 

ülesande jaoks õpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.  

Läbiv teema „Väärtused ja kõlblus“ seostub spordi ülima aate – ausa mängu põhimõtete – 

järgimisega kehalises kasvatuses ning tunnivälises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses 

kehtivate reeglite mõistmine ja nende järgimine toetab õpilase kujunemist kõlbeliseks isiksuseks. 

 



 

Lõimimise võimalused muude õppeainetega 

Kehalise kasvatuse lõimingu võimalusi teiste ainevaldkondadega: 

Keel ja kirjandus, sh võõrkeeled. 

 Sporti ja tervist käsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt võistlusprotokollid, 

spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mõista nii 

suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust väljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, 

kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste 

võõrkeelsete tekstide lugemine toetab võõrkeelte omandamist.  

Matemaatika.  

Kõikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud 

oskusi (arvutamine, loendamine, võrdlemine, mõõtmine) ja mõisteid (geomeetrilised kujundid, 

mõõtühikud, koordinaadid).  

Loodusained.  

Kehalist kasvatust toetab keskkonna väärtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse 

kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimeseõpetuses, bioloogias, 

füüsikas ja geograafias.  

Sotsiaalained.  

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja 

spordikultuurist avardavad õpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvõtmine aitab õpilastel 

kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.  

Tehnoloogia. 

 Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/liikumisviisidel 

(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise põhitõdede 

järgimisel.  

Kunst ja muusika.  

Õpilaste tähelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvõimalustele 

kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu isikupärasele ja 

loomingulisele käsitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida ülesannetele uusi ja 

omanäolisi lahendusi ning oskust märgata ilu ümbritsevas elukeskkonnas. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Klassi- ja kooliväline tegevus 

   koolid nooremate õpilaste jaoks erinevates spordiosades, mis on loodud kooli põhjal; 

   klassid pikendatud päevarühmades; 

   suvise spordilaagri korraldamine; 

   kooli spordivõistluste süsteemi korraldamine; 

   tervishoiu- ja spordipäevade korraldamine; 

   temaatiliste reiside ja nädalavahetuste korraldamine looduses; 

   suusareiside korraldamine ja uisutee külastamine koos õpetajate ja vanematega; 

   ujumine\ koolivälised tegevused; 
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