KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

Valikkursus ,,Kehalised voimed ja liikumisoskused”
/tiidrukud /

1. Opieesmiirgid

Valikkursusega taotletakse, et opilane:

mdistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja tdovoimele ning

o litkumisoskuste osa selle saavutamises;

e tdiustab oma olemasolevaid litkumisoskusi, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist ning
toovoimet parandava liikkumise ohutuks harrastamiseks;

e analiilisib oma kehalise voimekuse taset ja kasutab litkumist/sportimist teadlikult oma
tervise tugevdamiseks ja toovoime tostmiseks;

e arendab koostodoskusi kaaslastega.

2. Oppesisu — 35 tundi

2.1. Teadmised spordist ja litkumisviisidest

2.1.1. Teadmised kehalise toovoime arendamiseks ja liikumisoskuste oppimiseks.
Kehalised voimed, nende moju tervisele; tervise aluseks olev kehaline voimekus. Kehaliste
vOimete arendamise ja kehaliste harjutuste dppimise pohiprintsiibid ja meetodid, treeningu
tilesehitus. Kehalise treeningu kavandamine (treeningplaanide koostamine): eesmdirkide
seadmine, vahendite

ja meetodite valik, tagasiside kogumine.

2.1.2. Kehaliste voimete arendamine.

Erinevate kehaliste vOimete (aeroobne vastupidavus, lihasjoud, painduvus, kiirus,
osavus/koordinatsioon) arendamise voimalused (jOusaalitreening,

aeroobika, streching jms) ja harjutamise metoodika.

2.1.3. Motoorsete oskuste arendamine.

Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames opitud spordialade/liikumisviiside tehnika
tdiustamine; uute spordialadega tutvumine ja nende tehnika dppimine.

2.1.4. Liikumine ja tervis.

Ohutus- ja hiigieeninduded spordialade Oppimisel ning kehaliste vdimete arendamisel.
Enesekontrollitestid (vastupidavuse, jou- ja painduvuse testid) ja enesekontrollivahendite
(pulsitester jm) kasutamine. Lihashooldus. Esmaabi.

2.1.5. Osalemine spordiiiritustel

2.2.Voimlemine / 4 tundi /.

Naisvoimlemine.

Uldarendavad vdimlemisharjutused erinevatele lihasriithmadele.

Koordinatsiooniharjutused. Liikumisimprovisatsioonid. Hiiplemine hiipitsaga 2 min,
hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Ulakeha tdustmine test. Ettepainutus test. Kitte
koverdamise test.

2.3.Kergejoustik / 11 tundi /.

Kiir- ja kestvusjooks, ringteatejooks. Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vOimete
(vastupidavus, joud, kiirus) arendamiseks. Harjutamise metoodika, koormused, jooksutempo
madramine, erinevate distantside  jooksmine.  Vaistlustaktika.  Kohtunikutegevus
kergejoustikus. Ohutustehnika ja voistlusméérustik. Test 60m, Cooperi test, test siiiistikjooks,
test paigalt kaugushiippe.



2.4.Sportméngud / 20 tundi /.
2.4.1 Korvpall.

Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide
kaudu. Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Kohtunikutegevus korvpallis.
Korvpall kui liitkumisharrastus.

2.4.2 Vorkpall.

Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu.
Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Kohtunikutegevus vorkpallis. Varkpall
kui liikumisharrastus.

2.4.3. Jalgpall.

Maingutehnika ja taktika tdiustamine méngus.

2.4.4. Pesapall.
Ming lihtsustatud reeglite jargi.

3. Opitulemused

Kursuse 10pul Opilane:
e omab iilevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest voimetest (kehalise voimekuse
liikidest) ja tunneb nende arendamise voimalusi;
e analiiiisib oma kehalise t66vdime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu
nende edendamiseks;
e parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi, dpib siivendatult
sooritama iihte uut kehalist tegevust/litkumisviisi;
e kinnistab kehalist toovoimet parandava liikkumise/sportimise ohutus- ja hiigieeninduetega
seotud teadmisi; teab, kuidas kéituda ja abistada dnnetusjuhtumite, traumade jms puhul;
e teeb koostddd kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;
e viirtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;
e osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise t66vdime parandamiseks sobiva
litkumisviisi/spordiala ja harrastab seda ka viljaspool kehalise kasvatuse tunde.

4. Hindamine

Hinnatakse ainekava kuuluvate teadmiste ja oskuste omandamist, dpitu realiseerimist Opilase
poolt oma tervisekditumises, s.h. individuaalset kehalist arengut ja enesekontrolli oskust.

® Teadmiste hindamiseks: suuline ja/voi kirjalik  kiisitlus; ettekanne; referaat;
treeningpdeviku pidamine ja analiiiis.

e Liigutusoskuste hindamiseks: kehalise kasvatuse Oprtaja poolt valitud/koostatud
kontrollharjutused.

e Kechalise t6ovoime hindamiseks: kehaliste voimete testid (absoluutse tulemuse korval
arvestatakse hinnangu andmisel ka Opilase tulemuse arengut).

e Sportimisaktiivsuse hindamiseks: Opilase aktiivsuse (osavott ja kaasatootamine)
fikseerimine kehalise kasvatuse tundides; viljaspool kehalise kasvatuse tunde regulaarse



treenimise ja vOistlustest ning spordiiiritustest osavdtu, (kaasdpilaste) sportliku tegevuse
juhendamise ja spordiiirituste korraldamise jms fikseerimine.

Oppeaasta jooksul rakendatakse viiepallisiisteemi.

Kasutakse:

1. kujundavat hindamist
2. jooksvat hindamist; peab olema vihemalt 3 jooksvat hinnet.
3. kokkuvotvat hindamist (dppekursusehinne)

Tulemuslikkuse kriteeriumid iseloomustavad programmi materjali omandamise taset.

Loplik hinne esitatakse giimnaasiumi Opilastele kursuse eest. See sisaldab endas
jooksvaid hindeid, mis dpilased on saanud kdikide saavutatud komponentide omandamise eest:
teadmised, liigutuspiddevused ja -oskused, aga samuti kajastab muudatusi kehaliste voimete
arengus, oskust 1dbi viia spordi- ja tervisetegevusi.

Hindamise teostamisel, ei rakenda Opetajad ainult nduetekohast hindamist, vaid ka
innustavat ja harivat funktsiooni, arvestades kiirust (fiilisiliste omaduste muutuste diinaamika
teatud aja jooksul, aga mitte hetkel) ja Opilaste individuaalsed omadused (kehaehitus,
psiitihhilised ja flisioloogilised omadused).

l. Teadmised

Hinnates teadmisi aines ,Kehaline kasvatus® voetakse arvesse jargmised niitajad:
pohjalikkus, terviklikkus, oma seisukohtade pohjendamine, oskus kasutada neid tdpselt
konkreetsetes olukordades ja kehaliste harjutuste juures. Teadmiste testimiseks kasutatakse
jargmisi meetodeid: intervjuu, kontrollvestlused, referaatide kirjutamine, esitlused.

Hinne 5 Hinne 4

Hinne 3

Hinne 2

Vastuse eest, kus
opilane demonstreerib
arusaamist materjali
sisust, esitab selle
loogiliselt ja
pohjendatult.

Sama vastuse eest, kui
see sisaldab moningaid
vastuolusid ja
viiksemaid vigu.

Vastuse eest, kus
puudub loogiline
jdrjestus, esineb liinki

ole dige arutluskdik

materjali teadmistes, ei

Ei moista ja ei tea
programmi materjali.

Il.  Motoorsete (liigutuslike) oskuste ja vilumuste omandamise tehnika.
Motoorsete (liigutuslike) oskuste ja vilumuste hindamiseks kasutatakse jargmisi
meetodeid: vaatlus, rivist vélja kutsumine nditamise jaoks, harjutuste tditmine ja kombineeritud

meetod.

Hinne 5 Hinne 4 Hinne 3 Hinne 2
Liikumine vai selle osad on Sooritamisel Litkumistegevus on Liikumine voi
sooritatud oigesti, kooskolas kdigi |Gpilane tegutseb [sooritatud pohimdtteliselt selle moned osad

nduetega, vigadeta, vaba, selge,
kindlapiiriline, enesekindel,
sooritatud suurepérase
kehahoiakuga, diges riitmis;
Opilane saab aru litkumise
olemusest (sisust), selle
eesmargist, oskab litkumisel oma
kohta sisse votta ning selgitada,
kuidas seda sooritatakse ja ndidata
mittestandardsetes tingimustes;
oskab maérata ja parandada teiste
oOpilaste poolt tehtud vigu.

samamoodi, kui
eelmisel korral,
kuid tegi mitte
rohkem kui kaks
viikest viga
(pisiviga).

oigesti, kuid on tehtud iiks
jdme vOi moned viikesed
vead, mis viivad piiratud
litkumisele, ebakindlusele.
Opilane ei saa sooritada
litkumist mittestandardsetes
ja rasketes tingimustes,
vorreldes Oppetunni
keskkonnaga.

on sooritatud
valesti, harjutus
sooritatud
moonutatult, mis
piirab
tulemuslikkust.




Meetodite valdamine ja oskus libi viia spordi- ja tervisetegevusi.

Hinne 5 Hinne 4 Hinne 3 Hinne 2
Opilane oskab: Opilane: Ule poole iseseisva tegevuse |Opilane ei suuda
- iseseisvalt organiseerida tunni  |-Organiseerib liikidest on sooritatud Iseseisvalt
kohta, tunni koha Opetaja abiga voi ei ole sooritada iihtegi
- valida vahendeid ja inventari pOhiliselt teostatud (sooritatud) iiks punkti.
ning kohaldama neid iseseisvalt, punktidest.
konkreetsetes tingimustes, koigest vdikese
- kontrollida tegevuse tditmise abiga,
kaiku ja hinnata tulemusi. -teeb tdhtsusetuid

vigu vahendite

valimisel,

-kontrollib

tegevuse/t0o

sooritamise kdiku

ja hindab

tulemusi.

IV. Opilase fiiiisilise ettevalmistuse tase

Hinne 5 Hinne 4 Hinne 3 Hinne 2
Algnéitaja (védértus) vastab Algniitaja Algnéitaja (vdértus) vastab  |Algnéitaja
ettevalmistuse korgele tasemele, |(vddrtus) vastab |ettevalmistuse madalale (vadrtus) vastab
ette ndhtud kooli kehalise keskmisele tasemele ja tithisele kasvule. |adalale tasemele.
kasvatuse Oppekava kohustuslik |ettevalmistuse Ei ole fusilise
miinimum, mis vastab kehalise  |tasemele ja vormi kasvu
kasvatuse Opetamise piisavale kasvu néitajaid.
miinimumsisu nduetele ja dpilase |[tempole.

fuitisilise vormi korgele kasvule
kindla aja jooksul.

Vaottes arvesse Opilase fiilisilist vormi, on esmatéhtis nditaja tulemuste kasvutempo, piisav
fiitisiliste omaduste areng konkreetsete motoorsete oskuste ja vdimete omandamiseks. Opetaja
tilesanded fiilisiliste vOimete nditajate parandamiseks peaks tekitama teatud raskusi igale
Opilasele, kuid olema reaalselt teostatavad. Positiivsed muutused siistemaatilise Oppet6o
tingimustes annavad Opetajale aluse korgete hinnete vélja panemiseks.

5. Oppekirjandus

R.Aule Kergejoustikualade

A.Laos Korvpallidpik 2001

E.Liik Vorkpalliopik 2003

Opetamine 1993

E.Isop Méngude suurraamat 1-7 1987
M.Zapletal 1000 méangu 1984
S.Stonkus Méngime korvpalli 1982

E.Liik Pallikool.Vorkpallimédngud 2005
V.Pantsenko Tervise ABC 2005

J.Susi Kulturism koigile 1993
J. Loko Kulturism I, 11 1995




. Oppevahendid.

Vodimlemisvahendid ja vdimlemisriistad
Pallid

Hiipitsaid

Voimlemisrongad.

Topispallid

Teatepulgad

Vdoimlemispingad



