KEHALISE KASVATUSE AINEVALDKOND gumnaasiumiosas

Valikkursus kehalises kasvatuses

.Lilkumine valistingimustes*

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

Valikkursusega taotletakse, et dpilane:

1) moistab valjas liikumise tdhtsust ja selle sabasdju tervisele;

2) omandab uusi teadmisi ja oskusi vdljas liikunokatuks harrastamiseks;

3) rakendab valjas liikkumist oma tervise tugevdakss t66vOoime parandamiseks ning
organismi karastamiseks;

4) kinnistab koostbooskusi kaaslastega ja  arusaankeskkonda  s&&astvast
likumisest/sportimisest.

Kursuse luhikirjeldus

Kursus toetab Opilast elukestvaks liikumisharrastas vajalike teadmiste ja oskuste
omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismidtanaisel. Véljas (sh looduses) liikumine
soodustab Opilase kehaliste vbimete arengut, rekoemi ja keskkonnateadlikku kaitumist.

Opitulemused

Kursuse |6pus dpilane:

1) analtusib valjas liikkumise organismi karastavatyist tugevdavat, to6voimet parandavat
ja taastavat moju; seab eesmargid, pakub vaherjdeibimalusi valjas liikumiseks, et
tugevdada enda tervist ning suurendada kehalissukdt;

2) parandab kehalise kasvatuse kohustuslikel kiglsosiandatud (valjas liikumiseks
kasutatavaid) motoorseid oskusi, dpib sooritama bt véljas likumise viisi;

3) kinnistab valjas liikumise ohutus- ja higieeniafega seotud teadmisi; teab, kuidas
kaituda valjas juhtuda vdivate dnnetusjuhtumitauinade, kilmumise jms) puhul;

4) teeb spordialade Gppimise ja kehalise treenajgiikoostood kaaslastega, abistades,
julgestades ning juhendades neid;

5) osaleb aktiivselt tundides; leiab endale sob#édgas liikumise viisi ja harrastab seda ka
valjaspool kehalise kasvatuse tunde;

6) vaartustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvVigkeultuuri osana;

7) hindab keskkonda ning suhtub sellesse saastwafteb looduses liikumist reguleerivaid
seadusi.

Oppesisu

Teadmised valjas liikumise harrastamiseksValjas likumise mdju organismile; soovitused
liikumisviisi valikuks (k.a varustuse, riietuse Mglning harrastamiseks. Keskkonda saastev
likumine: looduses liikumist reglementeerivad @&glatid. Isikliku tervistava



likumisharrastuse kavandamine, lihtsamate trequlaanide koostamine (eesmarkide
seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasisiaanimine).

Vadljas liikumiseks kasutatavad liikumisviisid/spordialad, nende tehnika ja harjutamise
metoodika. Kooli valikul harrastatakse vahemalt kaht ala:Unkisviisid — kdnd, kepikdnd,
jooks; orienteerumine (sh suusa- ja rattaorientasre); rulluisutamine; suusatamine;
uisutamine; treening terviserajal; moni uus liikemis jms.

Valjas liikumine ja tervis. Ohutus- ja higieeninbuded. Enesekontrollikatsed KUK km
kaimise test, Cooperi test, kasutades erinevakdirisviise jms); enesekontrollivahendite
(sammuloenduri, pulsitestri jms) kasutamine. Esmaab

Osalemine spordidritustel.

Faudsiline dpikeskkond

Tundide labiviimiseks vastavalt ainekavale on vkjahventar ja sisseseade. On olemas
rdivistud ja pesemisruumid. Kasutatakse Kadrinasgke lahiimbruses olevaid véimalusi
(suusarajad, kergliiklustee jm), kui ka teisi spa@jtisi iseseisvaks treeninguks.
Teooriatundideks/ iseseisvaks treeninguks kasigatalki isiklikke nutivahendeid kui kool
arvuti- ja multimeedia kabinetti.

Hindamise alused
Hindamine on arvestuslik.

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



