Opitulemused

KEHALINE KASVATUS

5.klass

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust véi liikumisharrastust.

Moistab ohutus- ja hiigieeninéuete tditmise vajalikkust ning jérgib neid kehalise kasvatuse tundides
ja tunnivdlises tegevuses.

Teab, kuidas vdltida liikudes ohuolukordi ja kuidas toimida lihtsamate sporditraumade korral.
Suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid véimlemisharjutusi ja rithiharjutusi, spordib koos
kaaslastega, osaleb juhendamisel iilesannete jagamisel ja mdngureeglite kokkuleppimisel.

Oskab sooritada eneseanaliiiisi eelmise aasta tulemuste pohjal.

Sooritab épetaja valitud harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks.

Tunneb 6pitud spordialade ja tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel ning
oskab kdituda spordivéistlustel ja tantsuiiritustel.

Teab ja oskab selgitada, mida tdhendab aus mdng spordis.

Nimetab Eestis ja maailmas toimuvad suurvéistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi.

VOIMLEMINE

Sooritab péhivéimlemise harjutuskombinatsiooni (24 takti) saatelugemise voi muusika saatel.
Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes.

Sooritab iluvdéimlemise elemente hiipitsaga (T).

Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja réobaspuudel.

Sooritab erinevaid tasakaaluharjutusi madalal poomil.

Sooritab lihtsustatud toenghiippeid (hark- véi kdgarhiipe).

KERGEJOUSTIK

Sooritab madalldhte stardikdsklustega ning oskab pendelteatejooksu.
Sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja korgushiippe iileastumistehnikas.
Sooritab palliviske nelja sammu hooga.

Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega.

Jookseb véimetekohase tempoga jérjest 9 minutit (T), 11 minutit (P).

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD



Sooritab sportmdnge ettevalmistavaid liikumismdnge ja teatevéistlusi palliga.

Oskab mdngida rahvastepalli erinevaid variante, tunneb mdngureegleid ja austab kohtuniku
otsuseid.

Sooritab korvpalliga pérgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile.

Sooritab vérkpalli iilalt- ja altséédud paarilisega.

Sooritab erinevaid séote jalgpalliga ning tunneb palli peatamisviise.

Mdngib kaht kooli valitud sportmdngu lihtsustatud reeglite jdrgi ja sooritab dpetaja poolt koostatud

kontrollharjutuse.

SUUSATAMINE

Suusatab paaristoukelise tihesammulise ja kahesammulise klassikalise séiduviisiga ja
vahelduvtéukelise kahesammulise klassikalise sdiduviisiga.

Sooritab laskumise p6hi- ja puhkeasendis.

Sooritab uisusamm- ja poolsahkpdérde.

Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises.

Ldbib suusatades 2,5 kilomeetri pikkuse (T) voi 4 kilomeetri pikkuse (P) distantsi.

ORIENTEERUMINE

Oskab orienteeruda tuttava objekti plaani jdrgi. Teab esmaseid kompassi kasutamise pohimétteid.
Teab péhileppemdrke.

Oskab liikuda joonorientiiride jdrgi.

Arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetlitipe, reljeefivorme ja takistusi.

Oskab liikuda joonorientiiride jdrgi.

TANTSULINE LIIKUMINE

Tantsib 6pitud paaris- ja riihmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse.
Kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Tunneb tantsueetikat.



