Kehaline kasvatus

3. klassi ainekava

Teadmised spordist ja liikumisviisidest

koostoo

Liikumise ja  sportimise tahtsus inimese tervisele.
Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele.

Liikumine/sportimine Uksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kaitumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine
erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hlgieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule
ja spordialale vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus
kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja tantsulritustest.

loodus- ja inimesedpetus: mina ja
tervis

Voimlemine

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni,
harvenemine ja koondumine, tervitamine, loendamine, pé6érded
paigal, kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pakkkond, kdnd
kandadel, liikkumine juurdevotusammuga kdrvale, rivisamm (P)
ja vBimlejasamm (T).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiplemisharjutused. Harki- ja kaarihiplemine, hiplemine
hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koos- jalgadega ja Uhel
jalal, koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.
Uldarendavad vdimlemisharjutused kéate, kere ja jalgade
pohiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

Rakendusvdéimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, Ule
takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused. Veered kdgaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette,
kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, hundiratas,
toengkdgarast Ulesirutushipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme, pakkkdnd ja
poorded pakkadel, v&imlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste Uletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad
lilkumismangud.

Sirutus-mahahipe kdrgemalt tasapinnalt

Opitulemused:

saatel;

e oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja viimlejasammu (T);

e sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vdi saatelugemise
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e sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

e hipleb hipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest), koosjalgadega, Uhel jalal.

Kergejoustik

koosto0

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja
Iopetamine, jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. PUstistart
koos stardikasklustega.

Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes,
pendelteatejooks teatepulgaga.

Hiipped. Paigalt kaugushipe, maandumine kaugushlppes.
Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hippe ihendamise
oskus. Kaugushlpe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest lilehipped parema ja vasaku jalaga.

Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise (lalt tapsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kolme sammu hooga.

matemaatika: mootihikud

Opitulemused:

® jookseb kiirjooksu pustistardist stardikasklustega;

e on suuteline joostes valima vdimetekohast tempot;

e sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;

e sooritab palliviske paigalt ja kolmesammulise hooga;

e sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Litkumisméngud

koostoo

Jooksu- ja hippeméngud. Mangud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Liikumismangud valjas/maastikul.
Liikkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja

palliga. Pallikdsitsemise harjutused: porgatamine, vedamine,
viskamine, s66tmine ja puldmine.

Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja teatevdistlused
palliga. Rahvastepall, jalgpall, pesapall (laptuu reeglitega),
sulgpall.

loodus- ja inimesedpetus: liikumine
matemaatika: mootihikud

Opitulemused:

e sooritab harjutusi erinevaid palle pdorgatades, vedades, sddtes, visates ja pliides ning méangib

nendega liikumismadnge;

e mangib rahvastepalli,jalgpalli,pesapalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasmangijatega sdbralik

ning austab kohtuniku otsust.

Talialad: suusatamine ja uisutamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
lilkudes, tasakaaluharjutused

suuskadel.

Sahkpidurdus. Laskumine p&hiasendis.

loodus- ja inimesedpetus: mina ja
tervis
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Uiskude kandmine. Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kate ja jalgade t66
uisutamisel. Jalgade tduge ja

libisemine paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).

Opitulemused:

® suusatab paaristukelise sammuta sGiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise

sOiduviisiga;
e laskub maest pdhiasendis;
e |abib jarjest suusatades 2-3 km;
e libiseb jalgade toukega paralleelsetel uiskudel;
e oskab soitu alustada ja lopetada;

® uisutab jarjest 4 minutit.

Tantsuline litkumine

koostoo

Eesti traditsioonilised laulumangud ja parimustantsud;
lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.

Liikumine ruumis kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis.

Sammud ja liikumised, ritmi- ja koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika iseloomule.

muusika: muusikaline liikkumine

Opitulemused:

e mangib/tantsib dpitud eesti laulumange;

e liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.

Ujumine

koostoo

Veega kohanemine, sukeldumine, holjumine, libisemine, rinnuli
ja selili asendis edasiliikumine, turvalisus vees.

loodus- ja inimesedpetus: mina ja
tervis

Opitulemus:

e oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal
holjuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda;

e hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.



http://www.real.edu.ee/index.php/oppetoeoe/oppekava/1026-muusika-3#mu3oma
http://www.real.edu.ee/index.php/oppetoeoe/oppekava/1032-kehaline-3#lo3tervis
http://www.real.edu.ee/index.php/oppetoeoe/oppekava/1032-kehaline-3#lo3tervis

