Ainevaldkond

Kehaline kasvatus

Kursuse nimetus

Eelduskursused | Kehaline kasvatus |
Kursuse maht ja | 21 (75-minutilist) tundi: kontakttunnid, iseseisev t60, Oppekdigud,
oppekorraldus voistlused jms
Opetamise aeg 11. klassis I ja II perioodil 2023/24 da
Kursuse 1) tunneb litkumisest rodmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla
eesméirgid terve ning kehaliselt vormis;
2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja rakendab seda
oma tervise tugevdamiseks;
3) arendab oma litkumisoskusi ning on valmis Oppima uusi
spordi- ja litkumisalasid;
4) jargib litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid ning teab,
kuidas kéituda dnnetusjuhtumite korral;
5) jélgib oma kehalise vormisoleku taset ning oskab oma
toovoimet regulaarse treeninguga parandada;
6) on vastutustundlik ja koostddaldis ning austab, abistab ja
arvestab kaaslasi;
7) vééirtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri
0sana;
8) teab ainevaldkonnaga seotud Oppimisvdimalusi, elukutseid ja
ameteid ning modistab nende t66 védrtust iihiskonnas.
9) on teadlik kaitsevdes rakendatavast fliiisilise ettevalmistuse
hindamise korrast ja NATO testi sisust
Kursuse Kergejoustikualade tehnika tiiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
liihikirjeldus kestvusjooks. Kaugus- ja korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja

kettaheite tehnika tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavuse, jou,
kiiruse) arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja
osalemine koolivoistlusel. Kohtuniku tegevus kergejoustikus.
Sportméngude (korvpall, vorkpall, jalgpall) tehnika tdiustamine.
Kohtuniku tegevus. Miangureeglid. Sportméang kui liikkumisharrastus.

Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valikorienteerumine.
SPORTident elektrooniline kontrollkaart. Orienteerumine
litkumisharrastusena.

Uisutamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete
arendamine uisutades.

Iseseisev harjutamine ning uisutamise seos teiste rahvaspordialadega
(jooksmine, ujumine, jalgrattasoit).

Suusatehnika tdiustamine erinevates maastikutingimustes.
Suusatamise tehnika pohialused. Iseseisev harjutamine ning kehaliste
voimete arendamine uisutades.

Tempode ja riitmide eristamine (polka, reilender, labajalavalss,
rahvalik valss, standard- ja Ladina-Ameerika tantsud, teiste rahvaste
seltskonnatantsud); moisted, votted ja sammud.




Jou-, venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.
Erinevate  vOimlemisliikidega  tegelemine. Kehatunnetuse ja
koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale.
KaasoOpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.

Kursuse
opitulemused

Kursuse 16petamisel dpilane:
e oskab kasutada erinevaid jOu-, venitus- ja lddvestusharjutusi
erinevatele lihasriihmadele;
e sooritab Opetaja poolt valitud kergejoustikualad tehniliselt
oigesti;
mangib kohandatud vdistlusmairuste jargi kahte sportmingu;
sooritab sportmingudes kooli koostatud kontrollharjutuse
pohikoolis ja giimnaasiumis dpitud tehnikaelementidest;
Opilane 14bib kaardi ja kompassiga harjutus- voi vdistlusraja;
suudab uisutada 2 km distantsi voimetekohase tempoga;
valdab uisutamise sdiduviiside erinevat tehnikat;
kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
oskab valida ilmale sobivat riietust;
on tutvunud Eesti parimus- vOi autoritantsudega, standard- ja
Ladina-Ameerika  tantsudega  ning  teiste  rahvaste
seltskonnatantsudega;
sooritab NATO testi tulemusele;
e suudab jilgida AUSA MANGU reegleid ning oskab abistada ja
arvestada kaaslastega.

Hindamine

Eristav  protsendiline (viiepallisiisteemis). Kehalises kasvatuses
hinnatakse Opilase liigutusoskusi, kehalist vdimekust ja teadmisi.
Hindamise objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte
(vaatlemist, modtmist, vordlemist) selgitab Opilastele Opetaja Sppe
algul. Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse
nii saavutatud taset kui ka Opilase tehtud t606d, et omandada
tegevus/harjutus. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuste soorituste
pohjal. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase
individuaalset arengut, st muutusi varasemate sooritustega vorreldes
ning tema tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Koondhinde
moodustavad ~ NATO test, sportméngude, orienteerumise,
uisutamise/suusatamise, vOimlemise ja tantsulise litkumise
kontrollharjutused. Kursusehinnet arvestatakse kehalise kasvatuse
kooliastmehinde viljapanemisel.

Oppematerjalid

vt soovituslikku kirjandust

Kirjandus
(soovituslik
kirjandus)

Jalgpalli médngureeglid http://www.jalgpall.ee/documents.php

Kergejoustiku voistlusmidrused
http://www.ekjl.ee/kasulik info/voistlusmaarused

http://www.ekjl.ee/kasulik info/punktitabelid

Rannavorkpalli maarused

https://volley2020.volley.ee/wp-content/uploads/2020/06/RANNAV %
C3%95RKPALLIM%C3%84%C3%84RUSTEPUNKTID.pdf
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https://volley2020.volley.ee/wp-content/uploads/2020/06/RANNAV%C3%95RKPALLIM%C3%84%C3%84RUSTEPUNKTID.pdf
https://volley2020.volley.ee/wp-content/uploads/2020/06/RANNAV%C3%95RKPALLIM%C3%84%C3%84RUSTEPUNKTID.pdf

ja saalivorkpalli midrused
http://www.fivb.org/EN/Refereeing-Rules/RulesOfTheGame VB.asp
Korvpalli reeglid
http://www.saarekorvpall.ee/documents/docs/542¢34eb90f52_fiba_kor
vpallireeglid 2015.pdf

3x3 korvpalli reeglid
https://basket3x3.ee/reeglid/
Orienteerumise ABC

https://paevakud.ee/osalejale/

Saalihoki reeglid http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Reeglid.aspx

Suusatamine http://www.oppekava.ee/index.php/Suusatamine
NATO test

https://drive.google.com/drive/folders/117xsb6ts9yU0X3kOVsNNN6e
w595aL. V8K ?usp=sharing

Kursuse viljund

Kooli esindamine voistlustel, kohtunikutdo voistlustel, voistluse
korraldamine/ldbiviimine
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