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L&iming

e Flusika: kiirus, joud, gravitatsioon

e Matemaatika: kaugused, kdrgused.

e Loodusteadused: kehalise pingutuse jarel tekkivad
reaktsioonid organismis, orienteerumine looduses

e Emakeel: oskussdnastik, madrused.

Oppet6d korraldus 35 tundi
Kursuse eesmérk e On aktiivse eluhoiaku ja tervislike eluviisidega
e Omandab regulaarse teadliku

kehakultuuriharrastuse harjumuse

e Opib tundma kasutama sportliku treeningu
pdhimotteid ja valitud spordiala
harjutamismetoodikat.

e Omab igapdevaks vajalikke oskusi (ohutustehnika,
ratsionaalsed t66asendid,
harjutused ravi ja profilaktika eesmérgil)

e Tutvub slvendatult populaarsete spordialadega
(jooksmine, véimlemine, sportméangud)

e Iseseisva harjutamise oskuste kujundamine

e Suudab oma tegevust eesmérgistada, kavandada ja

hinnata

e Kasitab kehakultuuri ja sporti kui osa thiskonna
kultuurist

e Kujundab esteetilisi kogemusi ja

enesevaljendusvéimalusi
e Oskab suhelda, kaitub tolerantselt ja olukorrale
sobivalt.
e Oskab valida toovormi ja korraldada koost6od
sihipéraselt
Elab tervislikult ,oskab hoida head fuusilist vormi.
Oskab asju ja nahtusi seostada, tunnetab siisteemi.
Oskab konflikte véltida ja lahendada.
Vastutab oma valikute, otsustuste ja endale voetud
kohustuste eest.

Kursuse luhikirjeldus

Teoreetilised teadmised iseseisvaks sportimiseks.
Vdimlemine.

Kergejoustik.

Sportméngud.

Suusatamine.

Orienteerumine.




Kursuse Gpitulemused

e Teab kehaliste harjutustega tegelemise péhimotteid
ohutusndudeid, 6pitud spordialade
oskussdnu ja voistlusmaarustikke,
olimpiaméngudest ja rahvusvahelistest
suurvdistlustest.

e (Oskab arendada oma kehalisi voimeid.

e Valida Uldarendavaid harjutusi  erinevatele
lihasriihmadele.

e Analliisida oma tegevust ning parandada oma
tulemusi.

e Maéngida  vdistlusméarustiku  kohaselt  hte
sportmangu.

e Kasutada kehalist tegevust psudhiliste pingete
leevendamiseks.

e Orienteeruda maastikul.

e Anda esmaabi traumade ja Gnnetuste korral.

e Suudab joosta Uihtlases tempos T:3 km,P:5 km

Labiv teema e Keskkond ja séastev areng: mdistab ja hindab
keskkonda séastvat eluviisi. Késitletakse
orienteerumise ja kergejdustiku tundides vestluse ja
praktiliste Glesannete labi.

e Tob0Oalane Kkarjaér ja selle kujundamine: teadvustab
oma huvid, vdimed, oskused, mis
vOimaldab adekvaatse enesehinnangu kujunemist.
Arendab oma dpioskusi, suhtlemisoskusi.
Késitletakse vOimlemise, pallimangude tundides
praktiliste ja vestlus meetoditega.

e Infotehnoloogia: omandab
infotehnoloogiavahendite  iseseisva kasutamise
oskused.

Kasutatakse uldkehalise ettevalmistuse tundides
labi vestluse.

e Meediabpetus: kujundab vajaduse ja harjumuse
suhelda erinevate meedialiikidega,
trikimeediaga, elektroonilise meediaga, suulise
meediaga. Kasitletakse sportméngude ja
kergejdustiku praktikumides vestlus meetodil.

e Turvalisus: dpib ennetama ja valtima ohuolukorda
sattumist, kdituma ja tegutsema
voimalikus ohuolukorras, kasutama
enesekaitsevahendeid. Kasitletakse kergejdustiku,
akrobaatika, sportvGimlemise, kahevditlusalade
tundides labi praktiliste ja suuliste harjutuste.
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ENSV  HM  Vdimlemise  néidiskontrollharjutuste
kombinatsioone 1986

A. Goldrin Kergejdustikualased mangud ja méngulised
harjutused. 1970

R. Aule Kergejdustikualade dpetamine 1993

G. Carr Kergejoustiku alused. 1993

E. Isop Liikumisméngud 1974

E. Isop Méangude suurraamat 1-7 1987

M. Zapletal 1000 méangu 1984

S. Stonkus Méangime korvpalli 1982

A. Laos Korvpallidpik 2001

E. Liik Pallikool.Vérkpallimangud 2005

E. Liik Vorkpallidpik 2003

V. Pantsenko Tervise ABC 2005

Vinni Rahvusvahelise suvekursuse materjalid.(videod)
2003

Pbdlva Rahvusvahelise suvekursuse materjalid.(videod)
2005

Haapsalu Rahvusvahelise suvekursuse materjalid.(videod)
2007

J.Susi Kulturism koigile 1993

J. Loko Kulturism I, 11 1995

M. Tdnnus JOu arendamisest 1964

J. Unger Sportimisel on reeglid 1995

Vastutav ainekomisjon

Oskusainete dppetool

Hindamine

1.Hindamisel arvestatakse dpilase individuaalseid
isearasusi ja tema kehalist aktiivsust.
2.Voimetekohast osalemist tunnis.
3.Kehakultuurialast tegevust valjaspool tundi ja kooli.
4.6 arvestuslikku t66d

Kursuse valjund

Ettevalmistus:
1. uleminekueksamiks
2. gumnaasiumildpu koolieksamiks vai uurimistooks
3. osalemiseks voistlusteks




