Kehalise kasvatuse |6pueksam Kadrina Keskkoolis

NEIUD

Taiendatud ja parandatud 2020/21. dppeaastal

Eksam sooritatakse sportliku mitmevdistlusena Uidiigkooli kehalise kasvatuse ainekavas
olevatel ja Kadrina Keskkoolis Opetatavatel spdadial: kompleksharjutuses, korvpallis,
ujumises, vbimlemises ja sporditeoorias. Hajutust@oritus peab vastama kehtivatele
voistlusmaarustele. Eksam sooritatakse kahel esin@eval vastavalt I6pueksamite graafikule:
ujumine ja korvpall aprilli IBpus, vbimlemine ja ko mpleksharjutus juunis.

Tulemusi hinnatakse 10 punkti siisteemis igal atalde Uhe spordiala erinevate harjutuste
hindepunktide summast moodustub antud ala koondsuynmaksimaalselt 10 punkti (tapne
kirjeldus iga ala juures eraldi). Neljalt spordlaja teooriast on vdimalik koguda maksimaalselt
50 punkii.

Eksami koondhinne pannakse valja alljargneva punktiabeli alusel:

Hinne 5 45-50 punkti 90-100%
Hinne 4 35—44 punkti 70-89%
Hinne 3 22-34 punkti 45-69%
Hinne 2 10-21 punkti 20-44%
Hinne 1 alla 10 punkti 0-19%

Eksam loetaks sooritatuks kui Opilane on osalédidil aladel ja tulemus orvéhemalt 22
punkti.

SPORDITEOORIA

Teooria kisimused sisaldavad Uldteadmisi spordealadaarustikest, Eesti spordist ja
sportlastest; pohiteadmisi inimese anatoomiastiggoloogiast, teadmisi iseseisvast treeningust
ja tervisespordist.

Oigete vastuste korral on vdimalik saada kokku 10 pnkti.

VOIMLEMINE

Voimlemises tulekohustuslikult sooritada koordinatsiooniharjutusvabal valikul kas stepp-
aeroobika omaloominguline kava voi etteantud akatika harjutus.

Kokku on vBimlemise osas voimalik saadapunkti.



1. Koordinatsiooniharjutus

1. takt

Huppega harkseis, parem kasi ette, vasak korvale.
Huppega algseis, kded alla.
Huppega harkseis, vasak kasi ette, parem kdrvale.
Huppega algseis, kded alla.

rwbhpE

2. takt

Samm vasakuga ette, kaed dlgadele.

Samm paremaga ette, kaed Ules.

Samm vasakuga ette, parem kasi kdrvalt alla.
Samm paremaga ette, vasak kasi korvalt alla.

hrwpE

3. takt

Huppega harkseis, kaed ette.
Huppega algseis, kaed alla.
Huppega kaarseis, kaed korvale.
Huppega algseis, kaed alla.

PR

4. takt

Samm vasakuga taha, kaed dlgadele.
Samm paremaga taha.

Samm vasakuga taha, kded kdrvale.
Samm paremaga juurde, kaed alla.

hrwpE

Kombinatsioon tuleb sooritada kaks korda jarjesttlasies tempos. Iga viga alandab
punktisummat 0,2 punkti. Harjutuse katkestamisadtosaadakse O punkti. Maksimaalselt on
harjutuse eest vOimalik saadigunkti.

2. Stepp-aeroobika kava

Omaloominguline harjutuskombinatsioon peab sisalladhemalt 8 erinevat pohisammu voi
selle modifikatsiooni ja Uhte tantsusammu. Kavabpekema sooritatud muusikasse, korratud
kaks korda (alustades kord parema, kord vasakwygplaHindamisel arvestatakse kava
Ulesehitust, sooritamise tapsust ja emotsionaalsust

Kombinatsiooni eest on véimalik saada maksimaasplinkti.



3. Akrobaatika harjutus

La. Algseis.

1. TOus pakkadele, katering korvalt lles, laskuntahgadele.

2. Rohtseis, kéed korval. (1,0 p)
3. Poolkukk, kaed all.

4. Pikk tirel ette. (2,0 p)
5. Tirel ette istesse, kded tagant lles, vaade sikesus. (0,5 p)
6. Painutus ette, katega puudutada po6idasid, psesk@ndit. (0,5p)
7. Veere taha turiseisu, pusi 2 sekundit. 0.5p
8. Veere taha ule 6la toeng-rohtpdlvitusse. 510,

9. Taga oleva jala hooga hupe toengkégarasse.

10. Tdus seisu Uhel jalal, teise jala hoog ettedk#es.
11. Ratas kdrvale harkseisu, kaed korval. 12,0
12. Jalg juurde, k&ed alla, algseis.

Kokku 6 punkti

KORVPALL

Kompleksharjutus:

Mangija liigub parema kuljejoone juures vasaku kaéegatusega otsajoonelt teise vOimla otsa,
kus 2,5 m kaugusel otsaseinast sooritab 5 sd0te kabga rinnalt vastu seina. Parast viimast
sO0tu teeb pdorde ja liigub parema kae porgatussga kiljejoone juurde. Sealt vaheldumisi
parema ja vasaku kée pdrgatusega 5 takistuse v@hkistuste vahe 3 m, esimene takistus
vorkpalli otsajoonel) liigub vastaskorvi alla jacsitab sammudelt hippega lahiviske korvile.
Parast viset hangib palli, liigub pdrgatusega \skstevi alla ja sooritab hippelt
keskpositsiooniviske. Aeg laheb kinni viimase viskeritamise hetkel (kui pall lahkub kaest).

Harjutuse hindamisel arvestatakse soorituse tehrkkavide tabamist ja aega. Iga tehniline viga
ja korvi mittetabamine alandab 16pptulemust 0,5kbumdrra; iga lisasekund 0,2 punkti vorra.
Aeg harjutuse sooritamiseks 40 sekundit.

Harjutuse korrektse sooritamise eest on voimalddaanaksimaalseltO punkiti.

KOMPLEKSHARJUTUS

Kompleksharjutuses tuleb sooritadli ala.
Kompleksharjutus koosneb:
1. 100 m jooks.
2. Valikuliselt kas 3000 m jooks v6i 1500 m jooks.
3. Toenglamangus kate kdverdused 2 min jooksul.
4. Istesse tOus 2 min jooksul.
Toenglamangus kate kdverdamine ja istesse tougatatise NATO testi reeglite jargi.



Punktitabel:

ala 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
100 m. 18.00| 17.30| 17.00 16.80 16.30 16.00 15|60 15.00 5014.13.90
Kate- 6 10 15 20 26 28 30 32 35 4Q
kdoverdused

Istesse 20 25 35 40 45 50 55 60 65 7(
tous

3000 m 25.00| 22.00| 20.00 18.0p 16.00 15.30 15|00 14.00 0013.12.00
jooks

1500 m 8.17—| 7.52—| 7.28-| 7.05-| 6.44—| 6.24—| 6.05—| 5.47—| 5.30—| alla
jooks 8.50 |8.16,9| 7.51,9| 7.27,9| 7.04,9| 6.43,9| 6.23,9| 6.04,9| 5.46,9| 5.30,0

Nelja ala koondsummagdliites erinevatel aladel saadud punktid) on alal punktitabeli alusel
voimalik saada kompleksharjutuses kokku maksim#al€epunkti.

10 punkti
9 punkti
8 punkti
7 punkti
6 punkti
5 punkti
4 punkti
3 punkti
2 punkti
1 punkt

UJUMINE

3640
33-35
30-32
27-29
25-28
20-24
15-19
10-14

6-9

1-5

Eksami sooritajal tuleb ujuda 50 m vabalt valitides ujumisstiilis. Tulemusi hinnatakse
alljargneva tabeli alusel:

50m.

1

2

10

aeg

labida

1.14

1.10

1.06

1.02

0.5

46 0.

Kokku on v@imalik saada ujumiseBd punkti.
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Kehalise kasvatuse |6pueksam Kadrina Keskkoolis

NOORMEHED

Taiendatud ja parandatud 2020/21. 6ppeaastal

Eksam sooritatakse sportliku mitmevdistlusena Uidiigkooli kehalise kasvatuse ainekavas
olevatel ja Kadrina Keskkoolis Opetatavatel spdadial: kompleksharjutuses, korvpallis,
ujumises, vobimlemises ja sporditeoorias. Hajutust@oritus peab vastama kehtivatele
voistlusmaarustele. Eksam sooritatakse kahel esin@eval vastavalt I6pueksamite graafikule:
ujumine ja korvpall aprilli IBpus, vBimlemine ja ko mpleksharjutus juunis.

Tulemusi hinnatakse 10 punkti siisteemis igal atalde Uhe spordiala erinevate harjutuste
hindepunktide summast moodustub antud ala koondsuynmaksimaalselt 10 punkti (tapne
kirjeldus iga ala juures eraldi). Neljalt spordlaja teooriast on vdimalik koguda maksimaalselt
50 punkti.

Eksami koondhinne pannakse valja alljargneva punktiabeli alusel:

Hinne 5 45-50 punkti 90-100%
Hinne 4 35—44 punkti 70-89%
Hinne 3 22-34 punkti 45-69%
Hinne 2 10-21 punkti 20-44%
Hinne 1 alla 10 punkti 0-19%

Eksam loetaks sooritatuks kui Opilane on osalédidil aladel ja tulemus orvéhemalt 22
punkti.

SPORDITEOORIA

Teooria kisimused sisaldavad Uldteadmisi spordealadaarustikest, Eesti spordist ja
sportlastest; pohiteadmisi inimese anatoomiastiggoloogiast, teadmisi iseseisvast treeningust
ja tervisespordist.

Oigete vastuste korral on vdimalik saada kokku 10 pnkti.

VOIMLEMINE

Voimlemises tulelkohustuslikult sooritada koordinatsiooniharjutusvabal valikul kas
etteantud akrobaatika harjutus voi tireltdus kangil

Kokku on vBimlemise osas voimalik saadapunkti.



1. Koordinatsiooniharjutus

1. takt

Huppega harkseis, parem kasi ette, vasak korvale.
Huppega algseis, kaed alla.
Huppega harkseis, vasak kasi ette, parem korvale.
Huppega algseis, kaed alla.

PR

2. takt

Samm vasakuga ette, kaed dlgadele.

Samm paremaga ette, kaed Ules.

Samm vasakuga ette, parem kasi kdrvalt alla.
Samm paremaga ette, vasak kasi korvalt alla.

PwpNPE

3. takt

Huppega harkseis, kaed ette.
Huppega algseis, kaed alla.
Huppega kaarseis, kaed korvale.
Huppega algseis, kaed alla.

PR

4. takt

Samm vasakuga taha, kaed dlgadele.
Samm paremaga taha.

Samm vasakuga taha, kded kdrvale.
Samm paremaga juurde, kaed alla.

PwpE

Kombinatsioon tuleb sooritada kaks korda jarjesttlagies tempos. Iga viga alandab
punktisummat 0,2 punkti. Harjutuse katkestamisadtosaadakse O punkti. Maksimaalselt on
harjutuse eest viimalik saadigunkti.

2. Akrobaatika harjutus

La. Poolkikk, kéed taga.

1
2
3
4
5.
6
7
8
9

. Huppetirel. (1,0 p)
. Tirel ette toengkagarasse. (0,5 p)
. ,Tiritamm®, pusi 2 sekundit. (2,0 p)
. Laskumine toengkégarasse.
Tirel taha. (1,0 p)
. Tous seisu uhel jalal, teise jala hoog ette, kdiedides.
. Kéatelseisu minek ning tagasi algseisu, kéaed ulal. 1,5p)
. Ratas kdrvale harkseisu, kaed korval. (2,0 p)

. Jalg juurde, kaed alla. Algseis.

Harjutuskombinatsiooni eest on voimalik saada maksnaalselt 6 punkti.



3. Rippes tireltdus kangil

7X —6p 5X —-5p 4x—-4p 3x -3p 22 p I1x -1p

KOMPLEKSHARJUTUS

Kompleksharjutuses tuleb sooritadkli ala.
Kompleksharjutus koosneb:
1. 100 m jooks.
2. Valikuliselt kas 3000 m jooks v6i 1500 m jooks.
3. Toenglamangus kate kdverdused 2 min jooksul.
4. Istesse tOus 2 min jooksul.
Toenglamangus kate kdverdamine ja istesse tdugatatise NATO testi reeglite jargi.
Nelja ala koondsummas (liites erinevatel aladetlsdgunktid) on vdimalik alloleva

punktitabeli alusel saada kompleksharjutuses kaokiksimaalsellO punkti.

10 punkti 36-40
9 punkti 33-35
8 punkti 30-32
7 punkti 27-29
6 punkti 25-28
5 punkti 20-24
4 punkti 15-19
3 punkti 10-14

2 punkti 6-9

1 punkt 1-5
Punktitabel:

ala 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
100 m. 150 | 146| 14,3] 13,8 135 1341 12/]8 125 122 11,9
Kate- 15 20 22 24 26 28 30 32 35 4Q
koverdused

Istesse 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
tous

3000 m 20.00| 18.00] 17.30 16.30 16.00 15.30 15/00 14.00001B3.12.00
jooks

1500 m 7.07—| 6.46—| 6.26—| 6.07—| 5.49-| 5.32—| 5.16—| 5.00-| 4.45—-| alla
jooks 7.30 | 7.06,9| 6.45,9| 6.25,9| 6.06,9| 5.48,9| 5.31,9| 5.15,9| 4.59,9| 4.45




KORVPALL

Kompleksharjutus:

Mangija liigub parema kuljejoone juures vasaku kaéegatusega otsajoonelt teise vdimla otsa,
kus 2,5 m kaugusel otsaseinast sooritab 5 s66ta kabga rinnalt vastu seina. Parast viimast
s6otu teeb pdorde ja ligub parema kde pdrgatutsgea kiljejoone juurde. Sealt vaheldumisi
parema ja vasaku kée pdrgatusega 5 takistuse v@hkistuste vahe 3 m, esimene takistus
vorkpalli otsajoonel) liigub vastaskorvi alla jacstiab sammudelt hippega l&hiviske korvile.
Parast viset hangib palli, liigub pdrgatusega \skstevi alla ja sooritab hippelt
keskpositsiooniviske. Aeg laheb kinni viimase visk®ritamise hetkel (kui pall lahkub k&est).

Harjutuse hindamisel arvestatakse soorituse tehrkkavide tabamist ja aega. Iga tehniline viga
ja korvi mittetabamine alandab 16pptulemust 0,5kbumdrra; iga lisasekund 0,2 punkti vorra.
Aeg harjutuse sooritamiseks 30 sekundit.

Harjutuse korrektse sooritamise eest on voimalddaanaksimaalseltO punkti.

UJUMINE

Eksami sooritajal tuleb ujuda 50 m. vabalt valitires ujumisstiilis.
Tulemusi hinnatakse alljargneva tabeli alusel:

S0m. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

aeg labida| 1.10| 1.05/ 059 05% 05 048 045 042 038

Kokku on voimalik saada ujumiseBd punkti.



