2

RAASIKU
KOOL

Kehalise kasvatuse ainekava
3. klass

Oppesisu

Kehaline aktiivsus

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pdevas aktiivsed vahemalt 60 minutit
nii, et hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab antud teadmisega igapievase
litkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.

Enesetunde ja siidamelodgisageduse muutuse mirkamine erinevate liikkumistegevuste
ajal.

Erineva intensiivsusega liikumismangud.

Abivajava voi haiget saanud Opilase médrkamine ja abistamine / abi kutsumine.

Liikumine ja kultuur

e Kaasopilastele harjutuste ettenditamine ja litkumisméngu ldbiviimine.

e Osavotja lihtne kirjeldus liikumisiirituselt saadud kogemusest, tuues vilja, mis oli uus,
mida Oppis, négi.

e Ausa médngu pohimotted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rd0m. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine, miangureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja kaotus —kditumine erinevates situatsioonides.

e Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste, suurvdistluste,
sportlaste ja voistkondade kohta.

o Kiitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine
erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeledes.

e Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Riiete vahetamise ja pesemise vajalikkus
parast kehaliste harjutuste tegemist.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile.
Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine. Liikumine tdnaval, pargis, véljasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

e Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumédngud, peitumis- ja
otsimisméangud. Liikumine plaani ja kaardi jirgi, raja valik. Koolilimbruse ohutuse
vaatlemine/analtiisimine. Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes ténaval.

e Tantsu kui liikkumiskultuuri avastamine.

Litkumisoskused
e Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméngud ja — harjutused. Kondimine ja

jooksmine sise- ja vilistingimustes (sh erinevat tiilipi maastikul).



2

RAASIKU
KOOL

Hiippeoskus. Hiippemingud. Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel tasapindadel,
vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.
Edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus. Keha litkumine ajas ja erinevates riitmides.
Keha litkumine ruumis. Keha litkumine heli ja muusika saatel.

Harjutused ja mingud kelkudel.

Harjutused suuskadel. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Oige
kepihoie. Kukkumine ja tdusmine paigal ning litkudes. Tasakaaluharjutused
suuskadel. P6orded paigal, tous ja laskumine. Klassika ja uisusammsoiduviis.

Ratta, toukeratta, kelgu ja suuskade korrektne hoiustamine. Turvavarustuse olulisus ja
ohutu liiklemine, teistega arvestamine litkumisel.

Viske- ja piitidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
plitidmisega litkumisméingud. Viske- ja plitidmisharjutused.

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kdega, porgatamine ja piilidmine, porgatamine sdilitades asukohta,
porgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja litkumisméngud. Seisva ja liikuva palli
166mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli 166mine dhku, edasi,
iile takistuse (vork) reketiga. Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokiméingudele. Palli
vedamine, l00mine, peatamine, s66tmine hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd0, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades. Ujumise hiigieeninduded.
Veega kohanemise harjutused. Vee all litkumine ja sukeldumine. Holjumise ja
libisemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine. Jalgade t66. Kite litkumine ja
hingamise ajastamine.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad timberpooratud asendid.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liitkumisel. Litkumised erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Lihtsamad pdorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja litkumiste kombinatsioonides. Asendite ja litkumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates litkkumistes. Kehakontroll tantsides.

Kehahoid vastavalt litkumis- ja igapédevasele tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.
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e Tagasiside andmine oskuste omandamise ning kaaslaste ja ohutusega arvestamise
kohta.
e Liikumisoskuste nimetamine, oma igapéevaste litkumisviiside kirjeldamine.

Tervis ja kehalised voimed
o Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon,
joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub ménguliste harjutuste ja
litkumisméangude kaudu.
e Erinevate tegevuste kaudu dpib dpilane tunnetama enda vdimeid. Selle pdhjal annab
ta tagasisidet enda kehalistele voimetele.
e Arutelu teemal litkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

Vaimne ja kehaline tasakaal
e Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused ning vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavad meelerahuharjutused.
e Emotsioonide ja nende muutuste mdrkamine ning nendega toime tulemine.

Opitulemused

Kehaline aktiivsus
Opilane:
e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev litkuma;
e mirkab liikudes siidamelodgisageduse ja enesetunde muutust;
e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,
e mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur
Opilane:
e loob midagi litkumisega seotult;
e kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
teab ja jargib tildiselt ausa miangu pohimatteid;
teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
ritetub litkumiseks sobilikult;
teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
oskab litkuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;

tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Liikumisoskused
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Opilane:
e kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;
liigub edasi vahendil harjutustes ja litkkumisméngudes;
teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadus ning turvavarustuse
vajalikkust;
késitseb vahendit harjutustes, litkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;
e hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;
hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;
korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel;
annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel,
toob nditeid erinevate liikumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:
e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates miangudes ja harjutustes;
e nimetab kehalisi voimeid;
e teab liikkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
e mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.



