TURI UHISGUMNAASIUM
VALIKKURSUS ,,SPORT*

Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Glimnaasiumi kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) tunneb liikumisest rddmu ja on aktiivne, soovib olla terve ning kehaliselt vormis;

2) moistab regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja rakendab seda oma tervise tugevdamiseks;
3) arendab oma liikumisoskusi ja omab valmisolekut dppida uusi spordi- ja liikumisalasid;

4) jargib kehalisel tegevusel ohutus- ja hiigieenindudeid, teab, kuidas kéituda sportimisel
esineda voivate onnetusjuhtumite korral;

5) jalgib oma kehalise vormisoleku taset ja oskab oma t66voimet regulaarse treeningu abil
parandada;

6) on vastutustundlik, koostdoaldis, kaaslasi austav, nendega arvestav.

Opitulemused giimnaasiumi 16pul
Opilane

1) mdistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele ning tegeleb regulaarselt
kehaliste harjutustega;

2) omab ainekavva kuuluvate liikumisviiside ja spordialade tehnika, suudab hinnata oma
oskuste taset ja teab, kuidas uusi oskusi omandada;

3) jalgib sportimiselohutus- ja hiigieenindudeid,
4) suhtub hoolivalt keskkonda, harjutuspaikadesse ja inventari;

5) jargib ausa méngu pohimadtteid, teeb kaasdpilastega koostodd tdites nii liidri kui ka alluva
rolli;

6) leiab omale sobiva liikumisharrastuse ja tegutseb kehalise vormisoleku nimel.

Fiiiisiline opikeskkond
Ainekava kohase dppetegevuste 1dbiviimiseks:

1) toimuvad tunnid spordirajatistes (voimla, ruum aeroobika —ja tantsulise liikumise

labiviimiseks, normaalmdotmetega staadion, kunstmurukattega jalgpallivdljak, jousaal);



2) kasutatakse suusarada, uisuviljakut, terviserada Tolli metsas;
3) on olemas roivistud ja pesemisruumid;

4) on tundide ldbiviimiseks vajalik inventar ja spordivahendid.

Giimnaasiumi oppetegevused on:
1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamineja oma kehaliste vdimete kontrollimine ning tulemustele

hinnangu andmine;
3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine; sonalised aruanded, vestlused;

4) spordivdistlustel/liikumisiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena.

Hindamine

Hindamisel ldhtutakse dppeaine eesmaérkidest ja saavutatud dpitulemustest. Hindamine annab
tagasisidet Opilase aktiivsuse (t60kuse), piitidlikkuse ja arengu kohta. Hindamise objekte ja

hindamiseaspekte selgitab Spilastele dpetaja dppeprotsessi algul.

Kehalistele voimetele hinnangu andmisel arvestatakse Opilase arengut ja tema tehtud t66d

tulemuse saavutamise nimel.

Sportimisaktiivsuse hindamisel arvestatakse Opilase aktiivsust (osavott, kaasatodtamine,
koostdd oskused) tundides, regulaarset treenimist, vdistlustest ja spordiiiritustest osavottu voi

nende korraldamist jms.

Valikkursusel rakendatakse mitte-eristavat hindamist:

»A“ (arvestatud) opilane on omandanud Sppekavas kirjeldatud dpitulemused piisaval
tasemel.

»MA*“(mittearvestatud) opilane ei ole omandanud dppekavas kirjeldatud opitulemusi voi ei

ole tema Opitulemuste omandatusele voimalik anda tagasisidet.



Oppemaht: 2 kursust
Oppesisu:
SPORTMANGUD

Jalgpall, ragbi
Jalgpalluri individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.

Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste Situatsioonide kaudu,

méingides 4:4,5:5, 6:6.
Positsioonidele omase tehnika tdiustamine.
Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus.

Kohtuniku tegevus jalgpallis. Jalgpall kui liikumisharrastus.

Korvpall.
S66t ja 16ige riinnakul.. Mees-mehe ja maa-ala kaitse.

Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu.

Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus.
Riinde-ja kaitsemédngu taktika.
Tanavakorvpalli tutvustamine. Kohtuniku tegevus korvpallis.

Korvpall kui liikumisharrastus.

Vorkpall
Suunatud palling ja pallingu vastuvdtt. Ulalt soét ette ja taha. Blokeerimine.

Tehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja méanguliste situatsioonide kaudu.

Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus. Riinde- ja kaitsemingu taktika.
Rannavorkpalli tutvustamine.

Kohtuniku tegevus vorkpallis. Vorkpall kui litkumisharrastus.

Saalihoki

Saalihoki individuaalne ettevalmistus ja oma tugevate kiilgede arendamine.

tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja manguliste situatsioonide kaudu.

Positsioonidele omase tehnika taiustamine.

Tehnika



Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus.
Kohtuniku tegevus saalihokis.

Saalihoki kui liikumisharrastus

Késipall
S66t ja 1oige riinnakul. Mees-mehe ja maa-ala kaitse.
Kaésipallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja ménguliste situatsioonide kaudu.

Opitud tehnikaelementide kasutamine mingus.
Riinde-ja kaitseméngu taktika.
Kohtuniku tegevus kisipallis.

Kasipall kui litkumisharrastus.

Pesapall

Maingureeglite tutvustamine. Ettevisked, 106gid. Kaitsetegevus véljakul.
Opitud tehnikaelementide kasutamine méngus. Riinde- ja kaitsemiingu taktika.
Kohtuniku tegevus.

Pesapall kui liikumisharrastus.

VOIMLEMINE
Jou-, venitus- ja l6dvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele. Lihasjou arendamise

vahendis, iiletatava vastupanu suurus, intensiivsus ja korduste arv.



