Tartu Katoliku Giimnaasiumi
kohustuslike kursuste kursuseleht

Lisa 22. Kehaline kasvatus

Kursuse
nimetus

KEHALINE KASVATUS 1. kursus

Eelduskursused

Puuduvad

Loimumine

Koikide ainetega

Kursuse maht
ja
oppekorraldus

17,5 (90 minutilist) kontakttundi, mis jaguneb auditoorse Oppe ja
oppekdigu vahel kehakultuuriga seotud organisatsiooni. Kursuse
alguses tutvustab Opetaja kursusel késitlevaid konkreetseteid opivorme
ja mahte.

Opetamise aeg

10. klassis

Kursuse
eesmirgid

e populariseerida liikkumist ja kehalist aktiivust;

e aidata moista regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja suunata
oOpilast seda oma tervise tugevdamiseks rakendama;

e arendada liikumisoskusi ning Opetada uusi spordi- ja
litkumisalasid;

e viirtustada kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri
osana.

Kursuse
liihikirjeldus

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugus- ja korgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja
kettaheite tehnika tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavuse, jou,
kiiruse) arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvoistluseks ja
osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus kergejoustikus.
Sportmiingude (korvpall, vorkpall, jalgpall, saalihoki) tehnika
tdiustamine. Kohtunikutegevus. Maingureeglid. Sportméng  kui
litkkumisharrastus.

Orienteerumisradade libimine: suund-, valikorienteerumine.
SPORTident elektrooniline kontrollkaart. Orienteerumine
litkkumisharrastusena.

Jou-, venitus- ja lodvestusharjutused ecrinevatele lihasrithmadele.
Erinevate  vdimlemisliikidega  tegelemine.  Kehatunnetuse ja
koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale.
Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.
Uisutamistehnika tiiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste voimete
arendamine uisutades.

Iseseisev harjutamine ning uisutamise seos teiste rahvaspordialadega
(jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).

Kursuse
opitulemused

Kursuse Idpetamisel dpilane:
o oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi
erinevatele lihasrithmadele;
e sooritab Opetaja poolt valitud kergejoustikualad tehniliselt
Oigesti;
o 1dbib jérjest joostes 800 m (tiidrukud) voi 1500 meetrit (poisid);
o mingib kohandatud vdistlusméairuste jargi kahte sportmangu;
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e sooritab sportmédngudes kooli koostatud kontrollharjutuse
pohikoolis ja giimnaasiumis Opitud tehnikaclementidest;

o lébib kaardi ja kompassiga harjutus- voi vdistlusraja;

o suudab uisutada 2 km distantsi vdimetekohase tempoga;

o valdab uisutamise soiduviiside erinevat tehnikat;

o oskab valida ilmale sobivat riietust;

 suudab jilgida AUSA MANGU reegleid ning oskab abistada ja
arvestada kaaslastega.

Hindamine Mitteeristav.  Arvestatud/mittearvestatud.  Kehalistele — vdimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase individuaalset arengut, st muutusi
varasemate sooritustega vorreldes ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel.

Koondhinde moodustavad erinevate spordialade (sportméingud,
orienteerumine, uisutamise, kergejoustik  ja  vOimlemise)
kontrollharjutused ning kolmandik mahust on kergejdustiku arvestus.

Oppematerjalid | Opetaja poolt ette valmistatud materjalid: Spikuiilesanded, internet,
audiovisuaalsed materjalid jt.

Kirjandus Vastavalt Opetaja poolt kokku pandud soovituslike materjalide loetelule.

(soovituslik

kirjandus)

Kursuse Tervikliku inimese kujunemine. Terved ja sportlikud eluviisid.

viljund

218




Tartu Katoliku Giimnaasiumi
kohustuslike kursuste kursuseleht

Kursuse nimetus

KEHALINE KASVATUS. 2. kursus

Eelduskursused Kehalise kasvatuse 1. kursus.

Léimumine Koikide ainetega

Kursuse maht ja 17,5 (90 minutilist) kontakttundi, mis jaguneb auditoorse dppe ja
oppekorraldus Oppekaigu vahel kehakultuuriga seotud organisatsiooni. Kursuse

alguses tutvustab Opetaja kursusel kasitlevaid konkreetseteid
Opivorme ja mahte.

Opetamise aeg

10. klassis

Kursuse eesmirgid

e populariseerida litkumist ja kehalist aktiivust;
e aidata moista regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja suunata
oOpilast seda oma tervise tugevdamiseks rakendama;
e arendada liitkumisoskusi ning Opetada uusi spordi- ja
litkumisalasid;
véértustada kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

Kursuse
liihikirjeldus

Kergejoustikualade tehnika tiiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugus- ja korgushiipe. Kuulitdouge. Odaviske ja
kettaheite tehnika tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavuse,
jou, kiiruse) arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja
osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus kergejoustikus.
Sportmiingude (korvpall, vdorkpall, jalgpall, saalihoki) tehnika
tdiustamine. Kohtunikutegevus. Mingureeglid. Sportméng kui
litkumisharrastus.

Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valikorienteerumine.
SPORTident  elektrooniline  kontrollkaart. ~ Orienteerumine
litkumisharrastusena.

Jou-, venitus- ja l6dvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.
Erinevate vdimlemisliikidega tegelemine. Kehatunnetuse ja
koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale.
Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.
Uisutamis- ja suustamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine.
Kehaliste voimete arendamine uisutades.

Iseseisev harjutamine ning uisutamise ning suusatamise seos teiste
rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).

Kursuse
opitulemused

Kursuse lopetamisel dpilane:

o oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi
erinevatele lihasriihmadele;

e sooritab Opetaja valitud kergejoustikualad tehniliselt digesti;

e 1abib jarjest joostes 800 m (tiidrukud) v&i 1500 meetrit
(poisid);

o mingib kohandatud voistlusméaruste jargi kahte sportméngu;

e sooritab sportmidngudes kooli koostatud kontrollharjutuse
pohikoolis ja giimnaasiumis Opitud tehnikaclementidest;

o Opilane ldbib kaardi ja kompassiga harjutus- voi vdistlusraja;
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o on tutvunud Eesti parimus- v0i autoritantsudega, standard- ja
Ladina-Ameerika  tantsudega ning teiste  rahvaste
seltskonnatantsudega;

 suudab jilgida AUSA MANGU reegleid ning oskab abistada
ja arvestada kaaslastega.

Hindamine Mitteeristav. Arvestatud/mittearvestatud. Kehalistele vdimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase individuaalset arengut, st
muutusi varasemate sooritustega vorreldes ning tema tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel.

Koondhinde moodustavad erinevate spordialade (sportméngud,
orienteerumine,  uisutamise, kergejoustik ja  vOimlemise)
kontrollharjutused ning kolmandik mahust on kergejoustiku arvestus.

Oppematerjalid Opetaja poolt ette valmistatud materjalid: dpikuiilesanded, internet,
audiovisuaalsed materjalid jt.

Kirjandus Vastavalt Opetaja poolt kokku pandud soovituslike materjalide

(soovituslik loetelule.

kirjandus)

Kursuse viljund

Tervikliku inimese kujunemine. Terved ja sportlikud eluviisid.
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Kursuse nimetus

KEHALINE KASVATUS. 3. kursus

Eelduskursused Kehalise kasvatuse 1. ja 2. kursus

Léimumine Koikide ainetega

Kursuse maht ja 17,5 (90 minutilist) kontakttundi, mis jaguneb auditoorse Oppe ja
oppekorraldus oppekdigu vahel kehakultuuriga seotud organisatsiooni. Kursuse

alguses tutvustab Opetaja kursusel kasitlevaid konkreetseteid
Opivorme ja mahte.

Opetamise aeg

11. klassis

Kursuse eesmirgid

e populariseerida litkumist ja kehalist aktiivust;

e aidata moista regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja suunata
oOpilast seda oma tervise tugevdamiseks rakendama;

e arendada liitkumisoskusi ning Opetada uusi spordi- ja
litkumisalasid;

e vidrtustada kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise
kultuuri osana.

Kursuse
liihikirjeldus

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugus- ja korgushiipe. Kuulitdouge. Odaviske ja
kettaheite tehnika tutvustamine.

Kergejoustikualade kasutamine kehaliste vdimete (vastupidavuse,
jou, kiiruse) arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvdistluseks ja
osalemine koolivdistlusel. Kohtunikutegevus kergejoustikus.
Sportmingude (korvpall, vorkpall, jalgpall) tehnika tdiustamine.
Kohtunikutegevus. Méngureeglid. Sportméang kui litkumisharrastus.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valikorienteerumine.
SPORTident  elektrooniline  kontrollkaart. Orienteerumine
litkkumisharrastusena.

Uisutamis- ja suusatamistehnika tdiustamine. Kehaliste vdimete
arendamine. Iseseisev harjutamine seos teiste rahvaspordialadega
(jooksmine, ujumine, jalgrattasgit).

Tempode ja riitmide eristamine (polka, reinlender, labajalavalss,
rahvalik valss, standard- ja Ladina-Ameerika tantsud, teiste rahvaste
seltskonnatantsud); mdisted, votted ja sammud.

Jou-, venitus- ja l6dvestusharjutused erinevatele lihasriilhmadele.
Erinevate vdimlemisliikidega tegelemine. Kehatunnetuse ja
koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale.
Kaasopilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.

Kursuse
opitulemused

Kursuse lopetamisel dpilane:

o oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja lddvestusharjutusi
erinevatele lihasriihmadele;

e sooritab Opetaja poolt valitud kergejoustikualad tehniliselt
Oigesti;

o mingib kohandatud voistlusméaruste jargi kahte sportméngu;

e sooritab sportmidngudes kooli koostatud kontrollharjutuse
pohikoolis ja giimnaasiumis Opitud tehnikaelementidest;

o Opilane ldbib kaardi ja kompassiga harjutus- voi vdistlusraja;
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e suudab uisutada/suusatada 2 km distantsi vOimetekohase
tempoga;

e valdab uisutamise soiduviiside erinevat tehnikat;

e oskab valida ilmale sobivat riictust;

o on tutvunud Eesti parimus- voi autoritantsudega, standard- ja
Ladina-Ameerika  tantsudega ning teiste  rahvaste
seltskonnatantsudega;

« suudab jilgida AUSA MANGU reegleid ning oskab abistada
ja arvestada kaaslastega.

Hindamine Mitteeristav. Arvestatud/mittearvestatud. Kehalistele vdimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase individuaalset arengut, st
muutusi varasemate sooritustega vorreldes ning tema tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel.

Koondhinde moodustavad erinevate spordialade (sportméngud,
orienteerumine,  uisutamise, kergejoustik ja  vOimlemise)
kontrollharjutused ning kolmandik mahust on kergejoustiku arvestus.

Oppematerjalid Opetaja poolt ette valmistatud materjalid: dpikuiilesanded, internet,
audiovisuaalsed materjalid jt.

Kirjandus Vastavalt Opetaja poolt kokku pandud soovituslike materjalide

(soovituslik loetelule.

kirjandus)

Kursuse viljund

Tervikliku inimese kujunemine. Terved ja sportlikud eluviisid.
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Kursuse nimetus

KEHALINE KASVATUS. 4. kursus

Eelduskursused Kehalise kasvatuse 1.-3. kursus

Léimumine Koikide ainetega

Kursuse maht ja 17,5 (90 minutilist) kontakttundi, mis jaguneb auditoorse dppe ja
oppekorraldus oppekdigu vahel kehakultuuriga seotud organisatsiooni. Kursuse

alguses tutvustab Opetaja kursusel késitlevaid konkreetseteid
Opivorme ja mahte.

Opetamise aeg

11. klassis

Kursuse
eesmirgid

e populariseerida liikumist ja kehalist aktiivust;
e aidata mdista regulaarse kehalise aktiivsuse mdju ja suunata
Opilast seda oma tervise tugevdamiseks rakendama;
e arendada liikumisoskusi ning Opetada uusi spordi- ja
litkumisalasid;
viirtustada kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

Kursuse
liihikirjeldus

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugus- ja korgushiipe. Kuulitouge. Odaviske- ja
kettaheitetehnika tutvustamine. Kergejoustikualade kasutamine
kehaliste vOimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvoistluseks ja osalemine koolivoistlusel.
Kohtunikutegevus kergejoustikus.

Sportméngude (korvpall, vorkpall, jalgpall) tehnika tdiustamine.
Kohtunikutegevus. Méngureeglid. Sportméng kui liikumisharrastus.

Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valikorienteerumine.
SPORTident elektrooniline kontrollkaart. Orienteerumine
litkkumisharrastusena.

Jou-, venitus- ja lodvestusharjutused ecrinevatele lihasrithmadele.
Erinevate vdimlemisliikidega tegelemine. Kehatunnetuse ja
koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale.
Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.

Kursuse
opitulemused

Kursuse 1opetamisel dpilane:

o viéirtustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse olulisust
inimese tervisele ja tunneb rodmu litkumisest/sportimisest;

o oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi
erinevatele lihasrithmadele;

e sooritab Opetaja poolt valitud kergejoustikualad tehniliselt
digesti;

e oskab valida ilmale sobivat riietust;

o miéngib kohandatud voistlusmééruste jérgi kahte sportmingu;

e sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse
pohikoolis ja glimnaasiumis Opitud tehnikaelementidest;

e Opilane 14bib kaardi ja kompassiga harjutus- voi voistlusraja;

« suudab jilgida AUSA MANGU reegleid ning oskab abistada
ja arvestada kaaslastega.

Hindamine

Mitteeristav. Arvestatud/mittearvestatud. Kehalistele vdimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase individuaalset arengut, st
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muutusi varasemate sooritustega vorreldes ning tema tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel.

Koondhinde moodustavad erinevate spordialade (sportmingud,
orienteerumine,  uisutamise,  kergejoustik ja  vOimlemise)
kontrollharjutused ning kolmandik mahust on kergejoustiku arvestus.

Oppematerjalid Opetaja poolt ette valmistatud materjalid: dpikuiilesanded, internet,
audiovisuaalsed materjalid jt.

Kirjandus Vastavalt Opetaja poolt kokku pandud soovituslike materjalide

(soovituslik loetelule.

kirjandus)

Kursuse viljund

Tervikliku inimese kujunemine. Terved ja sportlikud eluviisid.
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Kursuse nimetus

KEHALINE KASVATUS. 5. kursus

Eelduskursused Kehalise kasvatuse 1.-4. kursus

Léimumine Koikide ainetega

Kursuse maht ja 17,5 (90 minutilist) kontakttundi, mis jaguneb auditoorse dppe ja
oppekorraldus oppekéigu vahel kehakultuuriga seotud organisatsiooni. Kursuse

alguses tutvustab Opetaja kursusel késitlevaid konkreetseteid
Opivorme ja mahte.

Opetamise aeg

12. klassis

Kursuse
eesmirgid

e populariseerida litkkumist ja kehalist aktiivust;
e aidata moista regulaarse kehalise aktiivsuse moju ja suunata
Opilast seda oma tervise tugevdamiseks rakendama;
e arendada liikumisoskusi ning Opetada uusi spordi- ja
litkumisalasid;
viirtustada kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana.

Kursuse
liihikirjeldus

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja
kestvusjooks. Kaugus- ja kdorgushiipe. Kuulitduge. Odaviske- ja
kettaheitetehnika tutvustamine. Kergejoustikualade kasutamine
kehaliste vOimete (vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks.
Valmistumine kergejoustikuvoistluseks ja osalemine koolivdistlusel.
Kohtunikutegevus kergejoustikus.

Sportmingude (korvpall, vorkpall, jalgpall) tehnika tdiustamine.
Kohtunikutegevus. Méngureeglid. Sportméng kui liikumisharrastus.
Orienteerumisradade ldbimine: suund-, valikorienteerumine.
SPORTident elektrooniline  kontrollkaart. Orienteerumine
litkkumisharrastusena.

Uisutamistehnika tdiustamine. Kestvusuisutamine. Kehaliste
vOimete arendamine uisutades. Iseseisev harjutamine ning uisutamise
seos teiste rahvaspordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).
Jou-, venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele lihasrithmadele.
Erinevate vdimlemisliikidega tegelemine. Kehatunnetuse ja
koordinatsiooni arendamine harjutustega, mis sobivad kehale.
Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.

Kursuse
opitulemused

Kursuse Idpetamisel dpilane:

o oskab kasutada erinevaid jou-, venitus- ja 1ddvestusharjutusi
erinevatele lihasriihmadele;

e sooritab Opetaja poolt valitud kergejoustikualad tehniliselt
digesti;

o ldbib jérjest joostes 800 m (tiidrukud) voi 1500 meetrit
(poisid);

o miéngib kohandatud voistlusmééruste jargi kahte sportméngu;

e sooritab sportméngudes kooli koostatud kontrollharjutuse
pohikoolis ja giimnaasiumis Opitud tehnikaelementidest;

e Opilane 14bib kaardi ja kompassiga harjutus- voi voistlusraja;

e 1dbib uisutades 2 km voi suusatades 8 km (tliidrukud)/10 km
(poisid) joukohase tempoga;

o oskab valida ilmale sobivat riietust;
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« suudab jilgida AUSA MANGU reegleid ning oskab abistada
ja arvestada kaaslastega.

Hindamine Mitteeristav. Arvestatud/mittearvestatud. Kehalistele voimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase individuaalset arengut, st
muutusi varasemate sooritustega vorreldes ning tema tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel.

Koondhinde moodustavad erinevate spordialade (sportméingud,
orienteerumine,  uisutamise, kergejoustik ja  vOimlemise)
kontrollharjutused ning kolmandik mahust on kergejoustiku arvestus.

Oppematerjalid Opetaja poolt ette valmistatud materjalid: dpikuiilesanded, internet,
audiovisuaalsed materjalid jt.

Kirjandus Vastavalt Opetaja poolt kokku pandud soovituslike materjalide

(soovituslik loetelule.

kirjandus)

Kursuse viiljund

Tervikliku inimese kujunemine. Terved ja sportlikud eluviisid.
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