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Oppe- ja kasvatuseesmirgid

5. klassis kehalise kasvatuse dpetamisega taotletakse, et Opilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse tidhtsust oma tervisele;

3) tunneb litkumisest, sportimisest rodomu;

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

5) tdidab litkudes/sportides ohutus-ja hiigieenindudeid;

6) Opib kaaslastega koostdod tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméérusi jargima;

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

Opitulemused

5. klassi Iopetaja:

e teab Opitud spordialade oskussonu;

e teab ohutus- ja hiigicenindudeid;

e teab ausa mingu pohimdtetest;

e jilgib oma kehaasendit ja liigutusi;

e Jpetaja juhendamisel arendab oma kehalisi voimeid,

e mangib litkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportminge;

e sooritada toenghiippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida;
¢ teha kehakooli harjutusi muusika saatel;

e valida liitkumiskiirust;

e osaleda pendelteatejooksus;

¢ sooritada palliviset paigalt;

¢ suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sdidu- ja tousuviise;

e kasutada lihtsamaid esmaabivotteid enese abistamiseks;

e libib ujudes 200 m, teab voistlusméaarustikku;

e tantsib Opitud parimus- ja autoritantse paaris / rithmas / partneri vahetusega;

e tunneb tantsukultuuri suuriiritusi, osaleb vastavates aruteludes;



Oppesisu ja moisted

Teema 1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest

1.1  Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele. Kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

1.2 Opitud spordialade/liikumisviiside oskussonavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméérused. Ausa méngu pohimotted spordis.

1.3 Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu
timbrust sdistev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest ohuolukordades.
1.4  Lihtsad esmaabivotted.

1.5  Teadmised iseseisvaks harjutamiseks (kuidas sooritada soojendus- ja rithiharjutusi, kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida Opetaja abiga valitud harjutusi kasutades kehalisi
voimeid ja riihti).

1.6 Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlustest ja/vai iiritustest Eestis ning

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

Teema 2. Véimlemine

1.1  Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis. Pé6rded sammliikumiselt.
1.2 Kd&nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoondoriga.

1.3  Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/voi muusika
saatel. Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.

1.4  Rihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

15 [luvdimlemine. Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised. Erinevad hiipped. Lihtsad
visked ja piitided.

1.6 Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevdtteline ronimine. Kéte erinevad haarded
ja hoided. Upp-, tiri- ja kinnerripe. Hooglemine rippes. Ees- ja tagatoengust hooga mahahiipped.
Hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiitinarvarstoengus. Kangil jala tilehoog kédrtoengusse ja
tagasi ning tireltdus iihe jala hoo ja teise toukega.

1.7  Akrobaatika. Erinevad tirelid. Tiritamm ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused.
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild. Ratas kdrvale. Kételseis abistamisega.

1.8 Tasakaaluharjutused. Erinevad kdnni- ja hiiplemisharjutused. P66rded ja mahahiipped.
1.9  Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale. Aratduge ja toengkigar (kitsel, hobusel).

Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega. Hark- vdi kiigarhiipe.



Teema 3. Kergejoustik

1.1  Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. PSlve- ja sdéretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.

1.2 Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooksu teatevahetus.

1.3  Kestvusjooks.

1.4  Korgushiipe (lileastumishiipe).

1.5  Pallivise hoojooksult.

Teema 4. Liikumisméingud

Liitkumisméngud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportménge ettevalmistavad litkumisméngud.
1.1 Korvpall. Palli hoie s66tmisel, pilitidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.

1.2 Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altséot pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall.

1.3 Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.

Teema 4. Suusatamine

1.1  Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
1.2 Uisusammpdore, poolsahkpdore ja poolsahkpidurdus. Paaristdukeline iihesammuline
soiduviis.

1.3 Vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta, pooluisusamm
laugel laskumisel.

1.4  Paaristdukeline kahesammuline uisusammsdiduviis.

15  Teatesuusatamine.

1.6 Poorded paigal (hiippepddre). Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine.

Teema 5. Riitmika ja tantsuline liikumine

Tantsuvaldkonna pohimdistete kinnistamine ja aktiivne rakendamine praktikas: tantsuvotted,
pdhisammud, kombinatsioonid. Kuni 8 taktiliste lilkumis-, riitmi ja koordinatsiooni
kombinatsioonide omandamine. Soorollide motestamine tantsus. Tantsukultuuri mdtestamine

1abi ajaloo.



Praktilised tood/ IKT rakendamine ja iilekoolilised projektid

Praktilise t00 nditeid: vajalike tooriistade kasutamine.

IKT néiteid: sporditeemalise filmi vaatamine, slaidide, piltide vaatamine voistlustest voi
erinevatest sportlastes, tantsupeo, tantsu vaatamine, muusika kuulamine.

Ulekoolilised projektid: matkapiev, spordipievad, suvilaager, iilekoolilised ujumisiiritused.

Ujumiseteemaliste videofilmide vaatamine.Ulekooliline suvilaager.

Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse Gpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
ilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige to0 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata. Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu kehalise kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja
kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates 1dhtutakse dpilase tervislikust seisundist
— Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti
maératud harjutusi. Juhul kui Opilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava
tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe
eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid. I kooliastmes hinnatakse opilase
tegevust tundides (aktiivsus, kaasatodtamine, piitidlikkus, reeglite, hligieeni- ja ohutusnouete
jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset

kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.



Libivad teemad

Labivad teemad ja kokkuleppemaérgid:

1) Tervis ja ohutus;

2) Elukestev Ope ja karjdari planeerimine;
3) Keskkond ja jatkusuutlik areng;

4) Kodanikualgatus ja ettevotlikkus;

5) Kultuuriline identiteet;

6) Teabekeskkond,;

7) Tehnoloogia ja innovatsion;

8) Viirtused ja kdlblus;

Lébivat teema ,, Tervis ja ohutus“ puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti flilisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise
kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev ope ja karjiairi planeerimine* toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma
toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi
litkkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jitkusuutlik areng“ aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véartustab timbritsevat ning soodustab
Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Lébivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus* toetatakse dpilaste organiseeritud
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jms).

Lébiv teema ,,Kultuuriline identiteet* kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) iihiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond“ toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon“ rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
ilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus* seostub spordi {ilima aate — ausa miangu pohimdtete —
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses

kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.



Loimimise voimalused muude dppeainetega
Kehalise kasvatuse 10imingu vdimalusi teiste ainevaldkondadega:
Keel ja kirjandus, sh voorkeeled.

Sporti ja tervist kdsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt voistlusprotokollid,
spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust moista nii
suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt,
kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste
voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.

Matemaatika.

Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud
oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja moisteid (geomeetrilised kujundid,
mootithikud, koordinaadid).

Loodusained.

Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine litkkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias,
fiitisikas ja geograafias.

Sotsiaalained.

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest litkumis- ja
spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine aitab dpilastel
kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia.

Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/litkumisviisidel
(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise pdhitdodede
jargimisel.

Kunst ja muusika.

Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalustele
kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu isikupédrasele ja
loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja

omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.



Klassi- ja kooliviline tegevus

e koolid nooremate Opilaste jaoks erinevates spordiosades, mis on loodud kooli pdhjal;
e klassid pikendatud paevariihmades;

e suvise spordilaagri korraldamine;

e kooli spordivdistluste siisteemi korraldamine;

e tervishoiu- ja spordipdevade korraldamine;

¢ temaatiliste reiside ja nddalavahetuste korraldamine looduses;

¢ suusareiside korraldamine ja uisutee kiilastamine koos Opetajate ja vanematega;

e ujumine\ koolivilised tegevused;
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