Kehalise kasvatuse ainekava 5. klassile (poisid)

1. Kehalise kasvatuse õpetusega taotletakse, et õpilane: 
· selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rühi tähtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust; 

· tunneb õpitud spordialade oskussõnu, kasutab neid sündmuste kirjeldamisel; 

· järgib ausa mängu põhimõtteid;
· oskab käituda spordivõistlustel; 

· mõistab ohutus- ja hügieeninõuete täitmise vajalikkust ning järgib neid kehalise kasvatuse tundides ja tunnivälises tegevuses; 

· teab, kuidas vältida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha õnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

· suudab iseseisvalt sooritada üldarendavaid võimlemisharjutusi ja rühiharjutusi; 

· oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel ülesandeid, kokku leppida mängureegleid jne;

· oskab sooritada kehaliste võimete teste ja annab (võrreldes varasemate testidega) hinnangu oma tulemustele; 

· valib õpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise võimekuse arendamiseks ning sooritab neid;

· valdab teadmisi õpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid suurvõistlusi, tuntud sportlasi ja võistkondi, teab tähtsamaid fakte antiikolümpiamängudest. 
2. Tundide arv: 3 nädalatundi, kokku 105 tundi õppeaastas

3. Teemad

Võimlemine
Riviharjutused ja kujundliikumised. Kõnni-, jooksu- ja hüplemisharjutused; sulghüpped hüpitsa tiirutamisega ette. Üldarendavad harjutused vahendiga; õiget kehahoidu suunavad harjutused võimlemiskepiga. 

Akrobaatika: pikk tirel ette; peapeal seisu erinevad variandid, arendavad ja juurdeviivad harjutused silla õppimiseks. Tasakaaluharjutused ebastabiilsel tugipinnal, häirunud tasakaalu kiire taastamise treenimine. Tasakaalu arendavad liikumismängud.

Ripped ja toengud kangil või rööbaspuudel, ees- ja tagatoengust hooga mahahüpped. Rööbaspuudel hooglemine küünartoengus. Harjutusi köiel kahe- ja kolmevõttelise ronimise õppimiseks. 

Toenghüpe: hoojooksult ja tõukega hoolaualt tirel ette kõrgemale alusele.
Kergejõustik
Jooksud. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Põlve- ja sääretõstejooks. Jooksu alustamine ja lõpetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Hüpped. Sammhüpped. Kaugushüpe paku tabamisega. Kõrgushüpe üle kummilindi ja lati. Visked. täpsusvisked horisontaalse märklaua pihta. Neljasammuliselt hoolt pallivise.
Liikumis- ja sportmängud
Palli põrgatamine ja söötmine liikumisel. Liikumismängud ja teatevõistlused palliga. Jalgpall. Elementaarse söödu peatamine ja löögitehnika arendamine ja täiustamine. Korvpall. Palli hoie söötmisel ja pealeviskel. Palli põrgatamine, söötmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile. Võrkpall. Ettevalmistavad harjutused võrkpalliga. ülalt- ja altsööt pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall. Saalihoki. Palli söötmine, söödu vastuvõtmine, palli löömine väravasse. Mäng saalihoki mini- ja lihtvariandi reeglitega. Pesapall. Ohutusnõuded. Palli vise, püüdmine ja löömine. Mäng lihtsustatud reeglitega. Sulgpall. Reketihoided. Löögid alt. Liikumismängud ja teatevõistlused.
Orienteerumine
Leppemärgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi võrdlemine ja seostamine. Lihtsa objekti plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride järgi. Orienteerumismängud. Kompassi tutvustamine.
Talialad
Suusatamine: Paaristõukeline ühesammuline sõiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel laskumisel. Sahkpöörde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Laskumine väljaseadeasendis. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. Mängud suuskadel, teatevõistlused.
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,

· oskab sooritada toenghüppeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida,

· oskab valida liikumiskiirust,

· suudab osaleda pendelteatejooksus,

· oskab sooritada palliviset paigalt,

· oskab suusatada vahelduval maastikul, kasutades sobivaid sõidu- ja tõusuviise,

· oskab kasutada lihtsamaid esmaabivõtteid enese abistamiseks.
Hindamine: II kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning õpilaste koostööoskust. Kehalistele võimetele hinnangut andes peab tulemuse kõrval arvestama õpilase arengut ning tema tehtud tööd tulemuse saavutamise nimel. Hinna tuleb ka õpilase tunnivälist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/või kooli esindamist spordivõistlustel, tantsuüritustel jm.

