Valikkursus Kehalised voimed ja liikumisoskused e-kursus
Valikdppeaine, mille maht on ks kursust, s.o0 35 tundi.

1. Oppeaine eesmérgid
Oskab hinnata oma kehalist vOimekust, teab nende arendamise vOimalusi erinevate
treeningmeetodite abil.
Oskab koostada treeningpéevikut.
Opilane teab ja oskab kasutada erinevaid tervise- ja spordiappe.

2. Oppeaine kirjeldus
Kursuse sisuks on kehalise voimekuse arendamine, luua alus elukestvale liikumisharrastusele.
Oppeaine vdimaldab arvestada pilaste varem vdi véljaspool kooli omandatud oskuste,
teadmiste ja kogemustega, Oppeaja efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat lahenemist ja
keskendumist arendamist vajavatele oskustele.

3. Oppetegevuse kavandamise ja korraldamise pdhimétted

Oppe korraldamine on &ppijakeskne, toetab erinevate vdimete ja terviseseisundiga opilaste
dpimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset dppes osalemist ning individuaalset tervise hoidmist
liikumise abil. Ope toetab dpilaste kujunemist iseseisvaiks 8ppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt
mdtlevaiks Ghiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ning vastutada oma Gppimise eest,
tulevad toime muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed.
Arvestatakse Opilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripdra ja v6imeid,
kasutatakse diferentseeritud ja sobivat flusilist pingutust nbudvaid Ulesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad individualiseeritud ning dpilasele tdhenduslikku késitlust, reageeritakse
Opi- ja eluraskustele ning pakutakse dpiabi ja tuge dpivalikutes.

4. Opitulemused ja 6ppesisu

Oppesisu:

Opilane valib endale sobivad treeningvdimalused ja meetodid vastavalt oma individuaalsetele
eesmarkidele ning koostab koos juhendajaga isikliku treeningkava. Opilasel on vdimalus kaija
kdndimas, jooksmas vOi suusatamas murdmaarajal vdi méesuusatamisel/lumelauasdidul.
Samuti on vdimalus kasutada iseseisvalt kooli jousaali. Lisaks on vBimalus harrastada ka teisi
spordialasid véljaspool kooli.

Opitulemused

Opitulemuste saavutamist toetab dpilaste kaasamine 6pitavale tahenduse andmisse nii
kehaliselt kui ka vaimselt, sotsiaalselt ja emotsionaalselt.

Oskab hinnata oma kehalist vdimekust, teab nende arendamise v&imalusi erinevate
treeningmeetodite abil.

5. Hindamine



Hinnatakse kehalise vdimekuse testide sooritamine (Kiirus, vastupidavus, joud ).

Valikkursust hinnatakse mitteeristavalt:  dpivéljundite saavutamisel hinnatakse tulemus
piisavaks sOnaga ‘“arvestatud” (AR) ning millest madalamal tasemel tulemus hinnatakse
ebapiisavaks sOnaga ‘“mittearvestatud” (MA). Hindamise korraldus l&htub kooli dppekavas
satestatust:

AR- dpitulemustest saavutatud 50% ,

MA - dpitulemustest saavutatud 0-49%.



