Enesekaitse, | aste

Oppekava KOK (kooli dppekava)

Valdkond Riigikaitse

Kursuse nimetus Kiisivoitluse alused enesekaitse piires, Algtase ehk I aste
Eelduskursused P&hikool 16petatud

Loiming Kehaline kasvatus, filosoofia

Oppetoo korraldus 35 tundi

Kursuse eesmark

Omandada esmane arusaam enesekaitse pohiprintsiipidest ja seostest.
Voimalused, digused, kohustused ja vastutus selle algtasemel.

Kursuse liithikirjeldus

Noortele antakse algteadmised ja elementaarsed oskused
elementaarsetest enesekaitseoskustest, mis baseeruvad traditsiooniliste
voitluskunstide koolkondade tihistel kattuvatel pohimotetel.

Kursuse opitulemused

Kursuse labinud dpilane oskab paarilisega sooritada jargmisi
elemente:

1. Uhe kiiega dlga tdukamise neutraliseerimine ja

drakasutamine. 1-3 (4, 5).

2. Nn ,vurr* liikkumine. PSlvede ja jalataldade kasutamine.

3. Keha roteerumine - ala ja {ilaosa kasutamine, vedru.

4. Vabanemine althaardest, nn peegelpilt. Alt ja iilevalt.

5. Riinnak kaikaga pea kdrgusele, kahelt poolt.

6. Kisi 0lal. Randmekontroll 1 ja 2. Mahaviimine.

Hindamisviis

Kolm hindamist dpitud tehnikatele. Uks hindamine kirjatdo-essee-
referaat. LOpphinne on hinnete aritmeetiline keskmine.

I hindamine — 12 nédal.

I hindamine — 23 nédal

Kirjatoo tahtaeg. Teema 26 tunniks, esitamine 28 niadalaks..

I11 hindamine — 34 nédal

Oppekirjandus

Ise peavad konspekti, mida mina ei kontrolli.

@ppematerj alid Eraldi dppematerjali raamatu voi videokandja niol ei eksisteeri.
Lisamaterjalid Aga soovidada tdiendavat materjali oskan huvilistele kindlasti.
Lingid

Vastutav ainekomisjon

Riigikaitse dppetool

Kursuse viljund

1. Suudab sooritada paarilisega esmaseid enesekaitsevotteid.

2. Teeb vahet ja oskab motestada vastuolu nn kaasaegsete ja
traditsiooniliste voitlusviiside vahel.

3. Omab esmaseid teadmisi ja on teadlik vastutusest oma
tegevuse tagajirgedest ja suhetest seadusesse.

4. Huvilistel on voimalik jatkata juba oma harjutamist tdsise
harrastusena vastavalt enda soovile ja kursuse juhendaja
soovitusele mones héstitoimivas klubis.

5. Noored kodanikud saavad suurema enesekindluse 1dbi parema
kontrolli enda l&hiruumi {ile ja saavutavad seeldbi ka tdusu oma
elukvaliteedis pluss véértushinnangute arengus hea ja kurja
tundmise teljel.




