Oppekava ROK (riiklik éppekava)

Valdkond Liitkumisopetus

Oppeaine Liikumisopetus
Kursuse nimetus Liikumisopetus |
Opetamise aeg 10. klass

Eelduskursused

Liikumisopetus pohikoolis ja Litkumisopetus |

Ldiming e Fiitisika: kiirus, joud, gravitatsioon
e Matemaatika: kaugused, korgused.
® Loodusteadused: kehalise pingutuse jdrel tekkivad
reaktsioonid organismis, orienteerumine looduses
® Emakeel: oskussonastik, mddrused.
Oppeto6 korraldus 35 tundi
Kursuse eesmirk e On aktiivse eluhoiaku ja tervislike eluviisidega
e Omandab regulaarse teadliku

kehakultuuriharrastuse harjumuse

o Opib tundma kasutama sportliku treeningu
pohimotteid ja valitud spordiala
harjutamismetoodikat.

® Omab igapdevaks vajalikke oskusi (ohutustehnika,
ratsionaalsed tddasendid,
harjutused ravi ja profiilaktika eesmdrgil)

o Tutvub siivendatult populaarsete spordialadega
(jooksmine, voimlemine, sportmdngud)

e Iseseisva harjutamise oskuste kujundamine

e Suudab oma tegevust eesmdrgistada, kavandada ja

hinnata

e Kdsitab kehakultuuri ja sporti kui osa tihiskonna
kultuurist

e Kujundab esteetilisi kogemusi ja

enesevdljendusvoimalusi
e Oskab suhelda, kditub tolerantselt ja olukorrale
sobivalt.
e Oskab valida toévormi ja korraldada koostéod
sihipdraselt
Elab tervislikult ,oskab hoida head fiitisilist vormi.
Oskab asju ja ndhtusi seostada, tunnetab stisteemi.
Oskab konflikte viltida ja lahendada.
Vastutab oma valikute, otsustuste ja endale voetud
kohustuste eest.

Kursuse liihikirjeldus

Teoreetilised teadmised iseseisvaks sportimiseks.
Voimlemine.

Kergejoustik.

Sportmdngud.

Suusatamine.o

Orienteerumine.




Kursuse opitulemused

e Teab kehaliste harjutustega  tegelemise
pohimotteid ohutusnoudeid, opitud spordialade

oskussonu ja voistlusmddrustikke,
oliimpiamdngudest Jja rahvusvahelistest
suurvoistlustest.

® Oskab arendada oma kehalisi voimeid.
e Valida iildarendavaid  harjutusi  erinevatele

lihasriihmadele.

® Analiiiisida oma tegevust ning parandada oma
tulemusi.

o Midngida  voistlusmddrustiku  kohaselt  iihte
sportmdangu.

e Kasutada kehalist tegevust psiitihiliste pingete
leevendamiseks.

e Orienteeruda maastikul.

® Anda esmaabi traumade ja onnetuste korral.

® Suudab joosta iihtlases tempos T:3 km,P:5 km

Hindamisviis 1) Hindamisel arvestatakse opilase individuaalseid
isedrasusi ja tema kehalist aktiivsust.
2) Voimetekohast osalemist tunnis.
3) Kehakultuurialast tegevust viljaspool tundi ja
kooli.
Oppekirjandus Spordialane kirjandus (spordiajalugu, voistlusmddrused)
Oppematerjalid oppetooli valikul
Lisamaterjalid
Lingid

Vastutav dppetool

Oskusainete oppetool

Kursuse viljund

Osalemine spordivoistlustel, spordivoistluste
korraldamine, tegutsemine spordivoistlustel kohtunikuna,
ettevalmistus uurimistooks.




