Valikkursus ,,Spordiajalugu®
Uldalused
Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Giimnaasiumi spordiajaloo opetusega taotletakse, et dpilane:
1) 6pib tundma maailma spordiajalugu ja Eesti osa selles;
2) oskab stindmusi ja ndhtusi hinnata;

3) oskab tdlgendada ja hinnata ajaloolist informatsiooni;
4) oskab kasutada erinevaid infotehnoloogiavahendeid info leidmiseks;

5) oskab néhaa seotust teiste ainetega ( ajalugu, kultuurilugu, geograafia, matemaatika).

Oppeaine kirjeldus

Spordiajaloo opetus aitab dpilasel omandada kultuuriruumis ja ajaloolises keskkonnas
orienteerumiseks vajalikke teadmisi ja oskusi ning teadvustada ja analiilisida
minevikundhtuste muutlikkust, tdlgendatavust, omavahelisi seoseid ning seoseid tinapdevaga.
Kasitletakse inimeste igapdevaelu ja maailmapilti, tihiskonna, kultuuri ja mdtteviisi, sh
vadrtushinnangute muutumist ning ajaloolisi isikuid ja stindmusi nii enda kui ka teiste
vaatenurgast lahtuvalt.Spordiajaloo dpetusel on kronoloogiline, poliitiline, majanduslik,
sotsiaalne, kultuuriline ja ideede dimensioon. Erinevaid teemasid dppides voib rohk olla
koigil vordselt voi monel nimetatutest.

Giimnaasiumi spordiajaloo dpetuses tahtsustatakse probleemikeskset késitlust, analiiiisides
hinnanguid ja tdlgendusi erinevast seisukohast lahtuvalt. Spordiajaloo dpetuses védrtustatakse
kultuurilist mitmekesisust ning kujundatakse mdistmist, et mitmekesisus on {ihiskonna rikkus
ja arengu tingimus.

Spordiajaloo moistmisele aitavad kaasa Sppekéigud, ajaloo- ja ilukirjandus, teater ja kino,
meedia, internet, erinevad inimesed ning paigad. Selle kogemuse iihendamisel koolis dpituga
kujuneb &pilasel jirk-jargult vilja arusaam spordiajaloost. Opilaste maailmapilti rikastab
ainetevaheline integratsioon ning ldhedaste teemade kasitlemine erinevatest aspektidest.

Giimnaasiumi opitulemused

Gilimnaasiumi 1dpetaja:

1.0skab hinnata spordi tahtsust antiikkultuurides.

2.Tunneb oliimpiaméngude ajalugu.

3.Teab maailma parimaid sportlasi erinevatel aladel.

4. Oskab hinnata erinevaid spordialasid Eestis.

5. Tunneb Eesti spordi struktuuri - EOK, EKSL, spordialaliidud, klubid.

6. Teab Eesti edukamaid sportlasi ja nende moju Eesti tihiskonnale.



Oppesisu

Sissejuhatus ainesse.

1. Kehakultuuri ja spordi asend iihiskonnas ja seos kultuuriga.

2. Spordiajaloo aine, allikad ja meetodid.

3. Spordiajaloo pohiperioodid.

4 Mis on sport?

Kehakultuur antiikkultuurides.

1. Kehakultuur ja kasvatus Vanas Kreekas.

2. Antiikoliimpiaméangud.

3.Teised parjamingud (Piiiitia Isthmose ja Nemea méngud).

4. Antiikoliimpiaméingude saatus.

Kaasaegne oliimpialiikumine.

1. Pierre de Coubertini vaated ja tegevus.

2. Oliimpiakongress ja Rahvusvahelise Oliimpiakomitee (ROK) asutamine 1894.a.
3. Suveoliimpiaméngud 1896-2016.

4. Taliolimpiaméngud 1924-2014.

5. Olimpiaméangude politiseerumine, boikotid, dopinguprobleemid.
6. OM-dele alternatiivsed ja suure prestiiziga voistlused.

7. Invasport ja oliimpiaméngud.

8. Eesti Olimpiakomitee (taas)asutamine.

EOK:
1. Erinevate spordialade areng siinnist kuni tdnapédevani.
2. Eestlaste populaarseimad ning edukaimad oliimpiaalad alad 14bi aegade.
3. EOK tdhtsus, erinevad spordialaliidud. Spordisiisteem Eestis.

Maailmaspordi ajalugu.

1. Kuulsamad sportlased ldbi aegade.
2. Rekordite areng

Aus mang:
1. Doping.

2. Ausa mingu pohimdtted.
3. Toitumise olulisus spordis.



VI kursus

Valikkursus ,,Kehalised voimed ja liikumisoskused"

Oppe-ja kasvatuseesmirgid
Valikursusega taotletakse, et dpilane:

1) mdistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja toovoimele ning liikumis-

oskuste osa selle saavutamises;

2) tdiustab oma olemasolevaid liikumisoskusi, omandab uusi teadmisi ja oskusi tervist ning

toovoimet parandava litkkumise ohutuks harrastamiseks;

3) analiiiisib oma kehalise voimekuse taset ja kasutab liikumist/sportimist teadlikult oma

tervise tugevdamiseks ja t66voime tostmiseks;

4) arendab koostodoskusi kaaslastega.
Kursuse liihikirjeldus

Kursusel keskendub oOpilane oma kehalise vormisoleku/kehalise t66voime arendamisele ja
motoorsete oskuste tdiustamisele. Omandatud teadmised ja oskused toetavad Gpilase tervise ja

toovoime arengut, loovad alust elukestvale liikumisharrastusele.
Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) omab {ilevaadet tervise aluseks olevatest kehalistest vdimetest (kehalise vdimekuse

litkkidest) ja tunneb nende arendamise voimalusi;

2) analiilisib oma kehalise t06vdoime ja motoorsete oskuste taset ning kavandab treeningu

nende edendamiseks;

3) parandab kehalise kasvatuse tundides omandatud motoorseid oskusi, Opib siivendatult

sooritama iihte uut kehalist tegevust/litkumisviisi;

4) kinnistab kehalist to6voimet parandava litkumise/sportimise ohutus- ja hiigieeninduetega

seotud teadmisi; teab, kuidas kidituda ja abistada dnnetusjuhtumite, traumade jms puhul;
5) teeb koost6dd kaaslastega; abistab, julgestab ja juhendab neid tunnis/treeningul;

6) vairtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;



7) osaleb aktiivselt tundides; leiab enda kehalise t66voime parandamiseks sobiva litkumis-

viisi/spordiala ja harrastab seda ka véljaspool kehalise kasvatuse tunde.
Oppesisu

1. Teadmised kehalise toovoime arendamiseks ja liikumisoskuste 6ppimiseks. Kehalised
voimed, nende mdju tervisele; tervise aluseks olev kehaline vdimekus. Kehaliste vdimete
arendamise ja kehaliste harjutuste dppimise pohiprintsiibid ja meetodid, treeningu iilesehitus.
Kehalise treeningu kavandamine (treeningplaanide koostamine): eesmérkide seadmine,

vahendite ja meetodite valik, tagasiside kogumine.

2. Kehaliste voimete arendamine. Erinevate kehaliste vOimete (aeroobne vastupidavus,
lihas-joud, painduvus, kiirus, osavus/koordinatsioon)  arendamise  voOimalused

(jousaalitreening, aeroobika, streching jms) ja harjutamise metoodika.

3. Motoorsete oskuste arendamine. Kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames opitud
spordialade/litkumisviiside tehnika tdiustamine; uute spordialadega tutvumine ja nende

tehnika oppimine. Kooli valikul harrastatakse vahemalt kahte erinevat spordiala.

4. Liikumine ja tervis. Ohutus- ja hiigieeninduded spordialade Oppimisel ning kehaliste
voimete arendamisel. Enesekontrollitestid (vastupidavuse, jou- ja painduvuse testid) ja

enesekontrolli-vahendite (pulsitester jm) kasutamine. Lihashooldus. Esmaabi.

5. Osalemine spordiiiritustel
Oppetegevus

1. Organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine liigutusoskuste oppimiseks ja kehaliste

vOimete arendamiseks.

2. Kontrollharjutuste ja kehaliste voimete testide sooritamine, nende tegevuste/tulemuste

hindamine ja analiiiis.
3. Treeningplaanide koostamine, treeningpdeviku pidamine, tantsukavade loomine.
4. Osalemine spordiiiritustel.

5. Tervise- ja sporditeemaliste materjalide lugemine ja analiiiis, treenimiseks/voistlemiseks

vajaliku info kogumine.

6. Teoreetilised teadmised litkumisest/sportimisest antakse praktilise harjutamise kdigus.



Valikkursus ,,Liikumine vilistingimustes"

Oppe-ja kasvatuseesmiirgid

Valikursusega taotletakse, et dpilane:

1) mdistab véljas litkumise tihtsust ja selle soodsat moju tervisele;

2) omandab uusi teadmisi ja oskusi viljas liikumise ohutuks harrastamiseks;

3) rakendab véljas liikkumist oma tervise tugevdamiseks ja toovoime tdstmiseks, organismi

karastamiseks;

4) kinnistab koostdooskusi kaaslastega ja arusaamu keskkonda sddstvast litkumisest/

sportimisest.
Kursuse liihikirjeldus

Kursus toetab Opilast elukestvaks liikumisharrastuseks vajalike teadmiste ja oskuste
omandamisel, tervise tugevdamisel ja organismi karastamisel. Viljas, sh looduses liikumine
pakub Opilasele voOimaluse kehaliste vOimete arendamiseks, rekreatsiooniks ja

keskkonnateadliku kditumise kujunemiseks.
Opitulemused

Kursuse 16pul dpilane:

1) analiilisib véljas liikumise organismi karastavat/tervist tugevdavat, toovoimet tdstvat ja
taastavat moju; seab eesmargid, pakub vahendeid ja vdimalusi véljas liikkumise rakendamiseks

enda tervise kindlustamiseks ja kehalise aktiivsuse tostmiseks;

2) parandab kehalise kasvatuse kohustuslike kursuste raames omandatud (véljas litkumiseks

kasutatavaid) motoorseid oskusi, Opib sooritama iihte uut véljas liikumise viisi;

3) kinnistab viljas litkumise ohutus- ja hiigieeninduetega seotud teadmisi; teab, kuidas

kéituda véljas esineda vdivate onnetusjuhtumite (traumad, kiilmumine jms) puhul;

4) spordialade Oppimisel/kehalise treeningu ajal teeb koostodd kaaslastega, selle kidigus

abistab, julgestab ja juhendab neid;

5) osaleb aktiivselt tundides; leiab endale sobiva viljas liikkumise viisi ja harrastab seda ka

véljaspool kehalise kasvatuse tunde;

6) vairtustab kehakultuuri rahvusliku ja rahvusvahelise kultuuri osana;



7) hindab keskkonda, suhtub sellesse sddstvalt; tunneb looduses liikumist reguleerivaid

seadusi.
Oppesisu

1. Teadmised viljas liikumise harrastamiseks. Viljas litkumise modju organismile;
soovitused litkumisviisi valikuks (sh varustuse valik) ja harrastamiseks. Keskkonda sééstev
liikkumine: looduses liikumist reglementeerivad  Oigusaktid.  Isikliku  tervistava
lilkumisharrastuse kavandamine - lihtsamate treeningplaanide koostamine (eesmérkide

seadmine, vahendite ja meetodite valik, tagasiside planeerimine).

2. Viljas liikumiseks kasutatavad liikumisviisid/spordialad, nende tehnika ja harjutamise
metoodika. Kooli valikul harrastatakse vdhemalt kahte erinevat ala: liikumisviisid - kond,
kepi-kdond, jooks; orienteerumine (sh suusa- ja rattaorienteerumine); rulluisutamine;

suusatamine; uisutamine; treening terviserajal; moni uus liikumisviis jms.

3. Viiljas lilkumine ja tervis. Ohutus- ja hiigieeninduded. Enesekontrollitestid (UKK 2 km
kdimise test, Cooperi test kasutades erinevaid liikumisviise jms); enesekontrollivahendite

(sammuloendur, pulsitester jms) kasutamine. Esmaabi.

4. Osalemine spordiiiritustel
Gppetegevus

1. Organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine.

2. Kontrollharjutuste ja kehaliste voimete testide sooritamine, nende tegevuste/tulemuste

hindamine ja analiiiis.
3. Treeningplaanide koostamine, treeningpédeviku pidamine.
4. Osalemine spordiiiritustel.

5. Tervise- ja sporditeemaliste materjalide lugemine ja analiiiis, treenimiseks/voistlemiseks

vajaliku info kogumine.

6. Teoreetilised teadmised litkumisest/sportimisest antakse praktilise harjutamise kdigus.



