Kehaline kasvatus V klass, 105 tundi

Opitulemused

Oppesisu ja praktilised t66d

Opilane

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja
vBimlejasammu (T);

2) sooritab poéhivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette ja taha;

4) oskab kaarsilda selillamangust;

5) julgeb sooritada abistamisega katelseisu;

6) hupleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul
jarjest);

7) sooritab toenghupet aratdukega hoolaualt.

Teema: Véimlemine

Rivi- ja korraharjutused: Gmberrivistumised viirus ja kolonnis.
Ruhiharjutused: kehatuve lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.

Pd&hivdimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise
jalvdi muusika saatel.

Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused: hiuplemine hipitsa
tiirutamisega ette paigal ja liikumisel.

Rakendusvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine, kate
erinevad haarded ja hoided, upp-, tiri- ja kinnerripe.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad
harjutused katelseisuks.

Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
vAimlemispingil voi joonel.

Toenghupe: hoojooksult hiipe hoolauale, aratbuge ja
toengkagar (kitsel, hobusel), tlesirutus-mahahlpe
maandumisasendi fikseerimisega.

Opilane
1) jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega,;
2) labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
3) sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
5) sooritab hoojooksult kaugushtppe paku tabamiseta.

Teema: Kergejoustik

Jooks: jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Pdélve- ja
saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja Idpetamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hupped: sammhupped. Kaugushipe paku tabamisega.
Kaugushuppe tulemuse mddtmine. Kérgushupe
(Uleastumishupe) tle kummilindi ja lati.

Visked: tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Pallivise
nelja sammu hooga.




Opilane

1) sooritab harjutusi erinevaid palle pérgatades, vedades,
sOotes, visates ja puudes ning mangib nendega
likumismange;

2) mangib rahvastepalli reeglite jargi, on kaasmangijatega
sdbralik ning austab kohtuniku otsust;

3) oskab hupitada pea kohal vorkpalli, s66ta vastu seina,
oskab eest-alt pallingut;

4) oskab mangida pioneeripalli.

Teema: Pallimangud

Liikumismangud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportmange
ettevalmistavad liikkumismangud.

Korvpall: palli hoie sd66tmisel, puudmisel ja pealeviskel. Palli
pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.
Vérkpall: ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja alts66t
pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.

Opilane
1) suusatab paaristdukelise sammuta séiduviisiga ja
vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga;
2) oskab keppideta uisusammu.
3) laskub maest pdhiasendis;
4) labib jarjest suusatades 3 km distantsi.

Teema: Suusatamine

Paaristdukeline Uhesammuline séiduviis. Uisusamm ilma
keppideta. Pool-uisusamm laugel laskumisel. Sahkp&o6rde
tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel
ennetava kukkumisega. Laskumine valjaseadeasendis.
Mangud suuskadel, teatevdistlused.

Opilane
1) oskab valsi pdhisammu;
2) teab dpitud rahva- ja seltskonnatantse (Kaera-Jaan,
Oige ja vasemba jm);
3) oskab tantsida pddrlemisega polkat.

Teema: Rutmikal/tantsuline lilkumine

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja tootav jalg. Valsivottes
likumine ja juhtimine. Pdimumine ja katlemine. Polka pooreldes.
Rock’i péhisamm.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud sammude
tapsustamine.

Teiste rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vm.
Loovtantsupdhielement ruum.

Tantsukultuur. Tants ja eetika.
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