KEHALISE KASVATUSE AINEVALDKOND gumnaasiumiosas

Valikkursus kehalises kasvatuses

.Kehalised vboimed ja liikumisoskused*

Alus: Vabariigi Valitsuse 6. jaanuari 2011. a
maarus nr 2 ,Gumnaasiumi riiklik ppekava”’
Lisa 7 (muudetud sBnastuses)

Kadrina Keskkooli kehalise kasvatuse
ainekava erisused vorreldes ROK-iga

Oppe- ja kasvatuseesmargid

Valikkursuse 6petamisega taotletakse, et dpilane:

1) mdistab kehalise vormisoleku tahtsust inimesadele ja toovdimele ning liikumisoskuste
osa selle saavutamises;

2) taiustab oma olemasolevaid liikumisoskusi, onadngusi teadmisi ja oskusi tervist ning
toovoimet parandava liikumise ohutuks harrastansisek

3) analuitisib oma kehalise voimekuse taset ningldigpordib teadlikult oma tervise
tugevdamiseks ja t6ovdime parandamiseks;

4) arendab koostoooskusi kaaslastega.

Kursuse luhikirjeldus

Kursusel keskendub 6pilane oma kehalise vormisojakkehalise t66vGime arendamisele
ning motoorsete oskuste téiustamisele. Omandatadimised ja oskused toetavad Opilase
tervise ja toovBime arengut ning loovad aluse atuae likumisharrastusele.

Opitulemused

Kursuse |6pus dpilane:

1) valdab uUlevaadet tervise aluseks olevatest lgtbsi voimetest (kehalise vBimekuse
liikidest) ning tunneb nende arendamise voimalusi;

2) analtusib oma kehalise t66véime ja motoorseleisie taset ning kavandab treeningu
nende edendamiseks;

3) parandab kehalise kasvatuse tundides omandaitabreeid oskusi ning dpib stivendatult
sooritama Uht uut kehalist tegevust/likumisviisi;

4) kinnistab kehalist t66voimet parandava liikunspertimise ohutus- ja hiigieeninbuetega
seotud teadmisi; teab, kuidas kaituda ja abistadetdsjuhtumite, traumade jms puhul;

5) teeb koost66d kaaslastega; abistab, julgestaibhgamdab neid tunnis/treeningul;

6) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusVigkeultuuri osana;

7) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehali&&voime parandamiseks sobiva
likumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka vilas kehalise kasvatuse tunde.

Oppesisu

Teadmised kehalise t6ovoime arendamiseks ja liikursoskuste dppimiseksKehalised
voimed, nende moju tervisele; kehaline vdimekus ternvise alus. Kehaliste vdimete
arendamise ja kehaliste harjutuste dppimise pifmtisning meetodid, treeningu Ulesehitus.
Kehalise treeningu kavandamine (treeningplaanidestemine): eesmarkide seadmine,
vahendite ja meetodite valik, tagasiside kogumine.



Kehaliste vdimete arendamine. Erinevate kehaliste vbimete (aeroobse vastupidavuse
lihasjdu, painduvuse, kiiruse, osavuse/koordinatslo arendamise vdimalused
(jdusaalitreening, aeroobikstyeching jms) ja harjutamise metoodika.

Motoorsete oskuste arendamine.Kehalise kasvatuse kohustuslikel kursustel &pitud
spordialade ja liikkumisviiside tehnika taiustaminejte spordialadega tutvumine ja nende
tehnika 6ppimine. Kooli valikul vahemalt kahe spala harrastamine.

Lilkkumine ja tervis. Ohutus- ja higieeninduded spordialade O6ppimisel rkehaliste
vOimete arendamisel. Enesekontrollikatsed (vasayuig-, ju- ja painduvuskatsed) ning
enesekontrollivahendite (pulsitester jm) kasutamimeashooldus. Esmaabi.

Osalemine spordidritustel.

Faudsiline dpikeskkond

Tundide labiviimiseks vastavalt ainekavale on vRjahventar ja sisseseade nii koolis kui
spordihoones (ujula, jousaal). On olemas rdivisfadpesemisruumid. Teooriatundideks
kasutatakse nii isiklikke nutivahendeid kui koalati- ja multimeedia kabinetti.

Hindamise alused
Hindamine on arvestuslik.

Kursuse hinne kujunehb
1) osalemisest iseseisvates treeningutes voi Uhisteldes. Arvestuse saamiseks tuleb
osaleda vahemalt 24 tunnis
2) fudsilise vdimekuse testi anallitsi tulemustest;
3) osalemisest kooli/ maakonna vaistlustel;



