IV Opitulemused ja dppesisu klassiti
5. Kklass, 3 tundi nidalas, kokku 105 tundi

Kasutatav dppevara: v3imla, staadion, ujula, véimlemismatid, pallid, tdhised, eraldussargid.

LIIKUMINE JA KULTUUR
~ . ~ . . . Loimingu Arendatavad
Oppesisu Opitulemused Hindamine véimalused digipidevused

LIIKUMISOSKUSED

Liikumisoskused ja kehakontroll 1) sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 | Hiipitsaharjutus.

Rivi- ja korraharjutused: kujundliitkumised poorded takti) saatelugemise vdi muusika saatel; Akrobaatika:

sammliikumiselt. 2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes; - harjutuste

Koénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: 3) sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T); kombinatsioon

litkumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused hiipitsa ja | 4) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; roobaspuudel

hoonddriga paigal ja litkudes. 5) sooritab harjutuskombinatsiooni roobaspuudel (T), hindele. (T)

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja roobaspuudel, kangil (P) roobaspuudel,

sirutusoskust kujundavad harjutused. Pohivdimlemine ja kangil (P)

iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi
muusika saatel vahendiga v6i vahendita; jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.

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

Rakendus- ja riistvdimlemine: upp-, tiri-, ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped,;
hooglemine ro6baspuudel toengus ja kiliinarvarstoengus
P);

kangil jala iilehoog kaértoengusse ja tagasi; tiretous iihe
jala hoo ja teise toukega; lihtsamad harjutuste
kombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil
(T), kangil (P) ja roobaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe. [luvdimlemine
(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad
hiipped; lihtsad visked ja piitided.




Liikumisoskused vahendita

1) Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine.
Polve- ja sddretdstejooks j.t. jooksuharjutused.
Jooksu alustamine ja 16petamine.

1)sooritab digesti erinevaid jooksuharjutusi

2) sooritab madallédhte stardikaskluste ja kiirjooksuga
3) sooritab dige teatevahetuse pendelteate-,
ringteatejooksus;

Opitulemusena
fikseeritakse ja
hinnatakse kehalist
arengut jargmiste

2) Kiirendusjooks. 4) sooritab kaugushiippe paku tegevuste labi:
Kiirjooks koos stardikisklustega tabamisega - toenghtipe

3) Teatejooks. Pendelteatejooks 5) iileastumistehnikas kdrgushiipe - kiirjooks (60m.
4) Hiipped, erinevad hiippeharjutused, sammhiipped. 6) sooritab hoojooksult palliviske; jooks)
Kaugushiippe tehnika. Hoota kaugus, kaugushiipe 7) jookseb jérjest 1500m. - kaugushiipe
dratduke alalt. Kaugushiippe tulemuse mddtmine. - pallivise

5) Korgushiipe (iileastumishiipe) tile kummilindi ja lati. - 1500m jooks
6) Visked. Téapsusvisked horisontaalse mérklaua pihta.

Pallivise nelja sammu hooga.

7) Kestvusjooks. Jooks maastikul.

Vahendite késitsemise oskus 1) sooritab sportméinge ettevalmistavaid litkkumisménge | Korvpalliharjutus
1) Litkumisméngud ja teatevdistlused palliga. ja teatevoistlusi palliga; hindele.

Valitud litkumisméangud ettevalmistamaks erinevateks méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib Vorkpalliharjutus
sportméngudeks kohtuniku otsuseid; hindele.

2) Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja 2) sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt Jalgpalliharjutus
pealeviskel. Palli porgatamine, sd6tmine paigalt ning viske korvile korvpallis; hindele.
litkkumiselt ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. 3) sooritab iilalt- ja altsdodud paarides ning alt-eest

3) Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused pallingu vorkpallis; méngib lihtsustatud reeglitega

vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot pea kohale ja vastu seina. vorkpalli

Pioneeripall. 4) sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia

4) Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja sisekiiljega jalgpallis;

166gitehnika dppimine. 5) méngib kahte kooli poolt valitud sportméngu

5) Rahvastepall. Meeskonnatdo. lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi sooritab opitud

Saalihoki, Pesapall, Sulgpall, Laptuu. sportméngudes dpetaja poolt koostatud kontrollharjutust.
Edasiliikumisoskused vahendil 1) suusatab klassikalises vahelduvtdukelise- ja Suusatamine;
Suusatamine. paaristoukelise sdiduviisiga, suusatab paaristdukelise - erinevate

1) Klassikaline vahelduvtdukeline ja paaristdukeline kahesammulise uisusamm-soiduviisiga; paaristdukelise | sdidustiilide
soiduviis. Paaristoukeline kahesammuline ja - ithesammulise sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise tehnikad,

ithesammuline soiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-

uisusammuga mékke tdusul;




uisusamm laugel laskumisel. Uisusammuline sdiduviis

sooritab poolsahkpidurduse laskumisel.

- distantsi

maikke tdusul. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel | 2) sooritab laskumise pShi- ja puhkeasendis; labimine.
ennetava kukkumisega 3) sooritab uisusamm- ja poolsahkpodrde;
2) Laskumine viljaseadeasendis. 4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
3) Uisusammpodre. Poolsahkpdore 5) lébib jérjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi;
4) Teatesuusatamise teatevahetus
Mingud suuskadel, teatevdistlused.
TANTSULINE LIIKUMINE 1) tantsib Opitud paaris- ja riilhmatantse, sh Eesti ja teiste
Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. rahvaste tantse;
Valsivottes liikkumine ja juhtimine. PGimumine ja 2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.
kétlemine.
Polka pooreldes. Rock’i pShisamm.
Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude
tdpsustamine.
Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-tants vm.
Loovtantsu pohielement ruum.
Tantsukultuur. Tants ja eetika.
ORIENTEERUMINE 1) tutvub orienteerumisega kaardi jérgi, Opib kompassi | Orienteerumine Matemaatika | Nuti-
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti | kasutama ja tutvub pdhileppemérkidega (1015 maérki); | hindele litkumiseks orienteerumine
plaani jargi. Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja 2) orienteerub abiga etteantud v4i enda joonistatud lihtsa plaani “actionbound”
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas. plaani ning silmapaistvate loodus- koostamine, dpiga.
Orienteerumisméngud. voi tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas; modtkavad,
3) arvestab liikumistempot valides erinevaid
pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi.
LIIKUMINE JA KULTUUR
1. Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus | 1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust Hinnatakse
kui tervisliku eluviisi oluline komponent. tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus tegevuse/harjutuse
Liikumissoovitused II kooliastme Spilasele. eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust; | omandamiseks
2. Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. 2) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, tehtud pingutust
Opitavate spordialade pohilised vdistlusmiirused. Ausa | kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jérgib ausa méngu | ning piitidlikkust

praktiliste ja/voi




méngu pohimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivdistlusel ja tantsu iiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
litkkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, timbrust séédstev

litkumine harjutus paikades ja looduses. Ohtude véltimine;

teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas sooritada

pOhimatteid.

3) oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsu tiritustel;

4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas viltida
ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida
teha Gnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade
korral;

5) suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid

kirjalike toode
ning tegevuste
alusel.

Hinnatakse:

- tunnivalist
kehalist aktiivsust
ning oma klassi
ja/voi kooli

kehaliste vdimete teste ning treenida (Spetaja toel valitud | voimlemisharjutusi, oskab sportida/liitkuda koos esindamist
harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti. kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida | spordivdistlustel,
6. Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, méngu reegleid jne; tantsuiiritustel jm.
suurvdistlused ja/voi liritused Eestis ning maailmas, 6) oskab sooritada kehaliste voimete teste ja annab - teadmisi spordist,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu oma litkumisest.
Teadmised antiikoliimpiamangudest. tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma - teadmiste ja
kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab neid; oskuste
7) valdab teadmisi Opitud spordialadest/ omandamist,
litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid | teadmiste
suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, on kuulnud | rakendamist ning
tahtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest. Opilaste
koostddoskust.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
~ . . . ~ . . . Ldimingu Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine véimalus digipidevused
Tervist tugevdavad harjutused ja méngud. Oskused arendada oma kehalisi vdimeid, seostada neid ~ |Kehaliste voimete Nutikella
(tervisega seotud kehaliste voimete arendamine nagu oma tervisega, et elada tervelt ja aktiivselt. Oskus tajuda |md&dtmine kasutamine pulsi
vastupidavus ja painduvus) ja anda hinnangut enda kehalistele voimetele. EUROFIT - testide mdotmiseks

Oskustega seotud kehaliste voimete arendamine (kiirus,
joud, osavus, koordinatsioon, tasakaal) erinevate
litkkumiste, sagedusharjutuste, kiirjooksu, jouharjutuste,
tasakaalu- ning koordinatsiooniharjutuste abil.

Maista keha energia vajadust, tervisliku toitumise ning
litkumise ja toitumise tasakaalu seoseid.

Opilane mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning
analiilisib liikumise ja toitumise tasakaalu. Teadmised
kehaliste voimete testide, - modtmiste kohta ja oskus
analiilisida oma kehalisi voimeid testide abil. Oskus hoida
litkumise ja toitumise tasakaalu.

*siistikjooks

abil. Kehalistele
voimetele
hinnangut andes
arvestatakse Opilase
arengut ning tema
tehtud t66d




*hoota kaugushiipe
*topispalli vise, -touge (1,5kg.)
*kohulihaste test (30 sek. jooksul)

tulemuse
saavutamise nimel.

*katekoverdused
KEHALINE AKTIIVSUS
~ ~ Lodimin Arendatavad
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused Hindamine vﬁim;lir digipi devzse d
Opilaste teadvustamine, et regulaarne kehaline aktiivsus on |Oskused ja teadmised kuidas regulaarselt kehaliselt Opilase aktiivsus Erinevate progr.
oluline tervise komponent. aktiivne olla nii tunnis, treeningutel, vabal ajal, kui ka tunnis, kasutamine
Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust erinevates situatsioonides. litkkumispaeviku litkkumise info
kehalisest aktiivsusest. Oskused olla aktiivne iga péev Oskus pidada litkumispédevikut oma tegevuste ja esitamisel, edastamiseks.
(tunnis, vahetunnis, vabal ajal) ja planeerida oma liikkumisi |liikkumiste kohta ja analiilisida tegevusi litkumisaktiivsuse
ja treeninguid sellise koormusega, et tugevdada oma Teadmised tervistava liikumise (liikumine erineva alusel.
tervist. intensiivsusega, individuaalse koormusega) ja tervistava |Aktiivne osalemine
taastumise (trauma- voi haigusejirgne taastumine) rahvaspordiiiritustel
pOhimdtete kohta. ja -voistlustel.
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
~ ~ Ldimingu Arendatavad
e L itul Hi .
Oppesisu kirjeldus (tegevused) Opitulemused indamine véimalus digipadevused

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada
stressi ja pinget. Meelerahuharjutused (tdhelepanu-,
hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-, 1ddvestusharjutused,
massaaz, rahulikud mingud, mittevdistkondlikud méngud)

Oskused, teadmised, mille abil 16dvestuda, rahuneda ja
keskenduda. Oskus juhtida emotsioone, sooritada vaimset
ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi.

Teadmised, et neid harjutusi saab kasutada ka viljaspool
Oppeainet pingeliste olukordadega toime tulemisel.
Oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja
kehalise koormusega nii selle ajal kui ka pérast seda.




