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Kehalise kasvatuse ainekava
5. Kklass

Oppesisu

Kehaline aktiivsus

Liikumispédeviku pidamine liihiajalisel perioodil.

Tehnoloogiliste vahendite voi todlehtede / kiisimustike abil enda kehalise akiivsuse
hindamine.

Opilane planeerib lithiajalise perioodi nii, et pievakavas on erinevad
litkkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku annaksid vihemalt 60 minutit
aktiivset tegevust pdeva jooksul.

Stidamel66gisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste
ajal ja jargselt.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust, peale haigust
vOi vigastust, taastumine visimusest.

Porutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne, ilekuumenemine,
jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil liikumisega (nt
jalgrattaga kukkumine jms). Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur

Erinevate litkkumist toetavate lahenduste loomine ja sellele tagasiside andmine.
Arutelu enda kogemusest litkumisiiritustel — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks
veel arendada, mida uut kogemus pakkus. Toob néiteid enda liikumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

Ausa mingu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus. Teab, kust
ausa mangu moiste on alguse saanud

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisiirituste, (suur)voistluste,
tantsulirituste, sportlaste ja viistkondade kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala vdi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.
Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine —
Opilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
Looduskeskkonna vdimaluste avastamine litkumiseks — milliseid voimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiilibid, pargid, terviserajad. Kditumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.

Asukoha ja suuna méadramine tundmatus keskkonnas liikudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS). Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii jalakiija kui
jalgratturina. Oskab tuua néiteid oma igapdevase liikluskditumise kohta
litkluskultuuriga seoses.
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Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Liikumisoskused

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
kestvusjooks; liikumine due- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiiiipi
jooksudel; iihtlase tempo hoidmine.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
litkumisharrastuses erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmis litkumine
muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine
vastavalt riitmile voi muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Vahendil litkkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades. Vahendi esmased hooldusvotted.

Viske-, piitidmis- ja porgatamisoskus. Viske-, piilidmise- ja porgatamisoskust
sisaldavad litkumisméngud ja liikkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud
viskamise, piitidmise ja pdrgatamise sportmingudele.

Palli 166misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli 166misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja miangud jalgpallile.
Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mingud reketi-, ja
hokikepiga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdd, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud {iksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate korgustega toepindadel, erinevates tasapindades iiksi ja paarilisega.
Umberpdératud asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse iilekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha litkumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse iilekandmine. Oskussonad.
Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, poorlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
litkudes.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pdhimatted,
asendite seostamine keha raskuskeskmega, keskendumisega.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste
kditumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.
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Arutelu dpitud oskuste omandamisest. Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks v0i vajaks arendada.

Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja seostab neid litkumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikond, tants jne), igapdevase litkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga,
rulaga, rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

Tervis ja kehalised voimed

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta igapievaelus.
Opilane teab, milliste harjutustega arendada joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta
mdddab, margib iiles tulemusi ja analiiiisib neid lihtuvalt tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mootmistulemusi, et seada liihiajalisi eesmérke.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid arendada.

Kehaliste vdimete mddtmistulemuste analiilis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
voimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise seisukohalt vdga hea.
Opilane mdistab, mida téhendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Opetaja toetamisel
erinevad kehatunnetusharjutused. Lodvestusharjutused.

Harjutuste kogemuse ja mdju kirjeldamine.

Enda emotsioonide ja nende muutuste méarkamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste
kogemine.

Opitulemused

Kehaline aktiivsus
Opilane:

teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

kasutab tehnoloogilisi ja/vai isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
plaanib kehalist aktiivsust igapidevastesse tegevustesse;

moddab enda siidamel6ogisagedust;

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
arutleb kogemuse {ile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
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osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja rakendab ausa miangu pohimotteid ning sellega seotud véartusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnouete olulisust ning jargib neid,

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
avastab looduses litkumise voimalusi;

oskab litkuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda;

tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Liikumisoskused

~

Opilane:

kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;
liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

kisitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

analuiiisib enda litkumisoskusi;

teab litkumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

seab lithiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste
pohjal;

arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmargist;

analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

moistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.



