Ainevaldkond

Kehaline kasvatus

Kursuse nimetus

Eelduskursused

Kehaline kasvatus I

Kursuse maht ja
oppekorraldus

21 (75-minutilist) tundi: kontakttunnid, iseseisev t60, Oppekdigud,
voistlused jms

Opetamise aeg

G1 II ja III perioodil 2026/27 da

Kursuse
eesmirgid

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri
litkkumisviisides ning teab, mis on temale meelepédrane
litkumisharrastus;

2) modistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste
voimete arendamise, litkumise ning toitumise kaudu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise
pohimotteid;

4) vadrtustab liikkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast
selle mojutajana ja uue loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras
ning kasutab emotsioonidega toimetulemise viise;

6) tunneb rodmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse
kogemuse.

Kursuse
liihikirjeldus

Kergejoustikualade tehnika tiiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugus- ja korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja
kettaheite tehnika tutvustamine.

Kergejdustikualade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse, jou,
kiiruse) arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvoistluseks ja
osalemine koolivoistlusel. Kohtuniku tegevus kergejoustikus.
Sportmiingude (korvpall, vorkpall, jalgpall) tehnika tdiustamine.
Kohtuniku tegevus. Méngureeglid. Sportméng kui litkumisharrastus.
Jou-, venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.
Erinevate vdimlemise stiilidega tegelemine. Kehatunnetuse ja
koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale.
Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.
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 suusatades.

Kursuse
opitulemused

Kursuse 10petamisel dpilane:
e oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja lodvestusharjutusi
erinevatele lihasrithmadele;




e sooritab Opetaja poolt valitud kergejoustikualad tehniliselt
oigesti;

e ldbib jirjest joostes 800 m (tiidrukud) voi 1500 meetrit

(poisid);

mingib kohandatud vdistlusméadruste jargi kahte sportmingu;

sooritab sportmingudes kooli koostatud kontrollharjutuse

pohikoolis ja giimnaasiumis dpitud tehnikaelementidest;

suudab uisutada 2 km distantsi vdimetekohase tempoga;

valdab uisutamise sdiduviiside erinevat tehnikat;

kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;

oskab valida ilmale sobivat riietust;

suudab jilgida AUSA MANGU reegleid ning oskab abistada ja

arvestada kaaslastega.

e jargib litkumisel ohutus- ja hiigieenindudeid.

Hindamine

Eristav protsendiline. Kehalises kasvatuses hinnatakse Opilase
liigutusoskusi, kehalist vdimekust ja teadmisi. Hindamise objekte
(tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte (vaatlemist,
modtmist, voOrdlemist) selgitab Opilastele Opetaja Oppe algul.
Opitulemustena esitatud liigutusoskuste hindamisel arvestatakse nii
saavutatud taset kui ka Opilase tehtud t66d, et omandada
tegevus/harjutus. Oskuste taset hinnatakse kontrollharjutuste soorituste
pohjal. Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase
individuaalset arengut, st muutusi varasemate sooritustega vorreldes
ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

Kursuse hinne kujuneb arvestuslikest hinnetest ja jooksvatest
hinnetest. Jooksvatest hinnetest kujuneb 1 arvestuslik hinne lisaks.
Positiivse kursusehinde saamiseks tuleb Opilasel sooritada positiivsele
(> 50%) hindele kdik arvestuslikud hinded:

Kergejdustiku arvestus
Jooksvate hinnete pdhjal kujunev arvestuslik  hinne
(sportmangud ja/voi kooli esindamine,
suusatamine/uisutamine).

Positiivse hinde saamiseks tuleb Opilasel tundidest aktiivselt osa votta.
Rohkem, kui kolmest tunnist puududes on Opetajal digus esitada
lisatilesandeid.

Tundides tuleb osaleda ilmastikule vastava sportliku riietusega. Sobiva
riletuse puudumisel ei ole Opilasel vdimalik tunnis kaasa teha.
Vabastatud Opilane osaleb tunnis sportliku riietusega ja saab




iilesandeid Opetajalt/tdidab arsti poolt lubatud harjutusi. Vajadusel saab
teha dpetajaga erikokkuleppeid.
Kursuse hinnet arvestatakse kehalise kasvatuse 1\5 kooliastmehinde

véljapanemisel.
Oppematerjalid | vt soovituslikku kirjandust
Kirjandus Jalgpalli médngureeglid http://www.jalgpall.ee/documents.php
(soovituslik Kergejoustiku voistlusmédrused
kirjandus) http://www.ekjl.ee/kasulik_info/voistlusmaarused

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

Rannavorkpalli méédrused

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/

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

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

Kursuse valjund

Kooli esindamine voistlustel, kohtunikut6o voistlustel, voistluse
korraldamine/labiviimine
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