Ainevaldkond

Kehaline kasvatus

Kursuse nimetus

KEHALINE KASVATUS III

Eelduskursused | Kehaline kasvatus I ja kehaline kasvatus 11
Kursuse maht ja | 21 (75-minutilist) tundi: kontakttunnid, iseseisev t60, Oppekéigud,
oppekorraldus voistlused jms

Opetamise aeg

11. klassis III perioodil 2023/24 da

Kursuse
eesmirgid

1) tunneb litkumisest rddmu ja on kehaliselt aktiivne, soovib olla
terve ning kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse moju 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
toOovOimet regulaarse treeninguga parandada;

6) on vastutustundlik ja koostddaldis ning austab, abistab ja
arvestab kaaslasi;

7) vairtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri
0sana;

8) teab ainevaldkonnaga seotud Oppimisvoimalusi, elukutseid ja
ameteid ning mdistab nende t60 védrtust iihiskonnas.

Kursuse
lithikirjeldus

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugus- ja korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja
kettaheite tehnika tutvustamine. Kergejoustikualade kasutamine
kehaliste vOimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel.
Kohtuniku tegevus kergejoustikus.

Sportméngude (korvpall, vorkpall, jalgpall) tehnika tdiustamine.
Kohtuniku tegevus. Méangureeglid. Sportméng kui litkkumisharrastus.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valikorienteerumine.
SPORTident elektrooniline kontrollkaart. Orienteerumine
litkkumisharrastusena.

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.
Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.




Kursuse
opitulemused

Kursuse 16petamisel dpilane:

e oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja lodvestusharjutusi
erinevatele lihasrithmadele;

e sooritab Opetaja valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

e libib jirjest joostes 800 m (tiidrukud) voi1 1500 meetrit
(poisid);

e maéngib kohandatud vdistlusméiruste jargi kahte sportmingu;

e sooritab sportmingudes kooli koostatud kontrollharjutuse
pohikoolis ja giimnaasiumis dpitud tehnikaelementidest;

e Opilane 14bib kaardi ja kompassiga harjutus- voi vdistlusraja;

e on tutvunud Eesti padrimus- voi autoritantsudega, standard- ja
Ladina-Ameerika  tantsudega  ning  teiste  rahvaste
seltskonnatantsudega;

e suudab jilgida AUSA MANGU reegleid ning oskab abistada ja
arvestada kaaslastega.

Hindamine

Eristav  protsendiline (viiepallisiisteemis). Kehalises kasvatuses
hinnatakse Opilase liigutusoskusi, kehalist vdoimekust ja teadmisi.
Hindamise objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte
(vaatlemist, modtmist, vordlemist) 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 kontrollharjutuse soorituse
pohjal. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase
individuaalset arengut, st muutusi varasemate sooritustega vorreldes
ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Koondhinde
moodustavad erinevate spordialade (sportmidngud, orienteerumine,
kergejoustik ja vdimlemise) kontrollharjutused ning 60% hindest
moodustab kergejoustiku arvestus. Kursuse hinnet arvestatakse
kehalise kasvatuse kooliastmehinde véljapanemisel.

Oppematerjalid

vt soovituslikku kirjandust

Kirjandus
(soovituslik
kirjandus)

Jalgpalli méngureeglid http://www.jalgpall

Kergejoustiku voistlusmidrused
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/RANNAVY
C3%95RKPALILIM%C3%84%C3%84RUSTEPUNKTID.pdf

ja saalivorkpalli méédrused
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



http://www.jalgpall.ee/documents.php
http://www.ekjl.ee/kasulik_info/voistlusmaarused
http://www.ekjl.ee/kasulik_info/punktitabelid
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
http://www.fivb.org/EN/Refereeing-Rules/RulesOfTheGame_VB.asp
http://www.saarekorvpall.ee/documents/docs/542c34eb90f52_fiba_korvpallireeglid_2015.pdf
http://www.saarekorvpall.ee/documents/docs/542c34eb90f52_fiba_korvpallireeglid_2015.pdf

3x3 korvpalli reeglid

https://basket3x3.ee/reeglid/
Orienteerumise ABC

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

Kursuse viljund

Kooli esindamine voistlustel, kohtunikut6o voistlustel, voistluse
korraldamine/labiviimine



https://basket3x3.ee/reeglid/
https://paevakud.ee/osalejale/
http://www.saalihoki.ee/Materjalid/Reeglid.aspx
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