10. klass ,Sport ja tervis”

Moodul ,Sport ja tervis“ moodul on méeldud giimnasistile, kes on huvitatud inimkehast kui
organismi ehitusest (anatoomia) ja toimimisest/funktsioneerimisest (fiisioloogia). Kes hoolib
oma tervisest ja tunnistab endale, et kdik on meie enda kites ja enda teha. Peab oluliseks
liilkumist ja saab aru selle hiivedest. Mooduli kursuste labimisel saab dppija teada pohitded
jOusaalis treenimise kohta (praktiline) ning omandab teadmised normaalsest s6omisest,
magamisest jne.

Maksimaalne dppurite arv moodulis 20.
Mooduli kursused ja nende lihitutvustused
e Anatoomia ja fiisioloogia

Kursuse kaigus Opib giimnasist tundma elundkondasid ja elundeid. Saab Ulevaate inimese

anatoomiast ja flsioloogiast. Kursuse |I6ppedes teab, kuidas meie keha toimib.

Eesmargid:

— Anda Ulevaade inimkeha ehitusest — anatoomia (luustik, lihaskond, vereringeelundkond
jne.)

— Anda ulevaade inimkeha talitlusest - fisioloogia (ainevahetus, hingamine, seedimine jne.)

— Praktikumid (vereréhu ja pulsi m&6tmine, testid lihaste tugevuse hindamiseks, rihi
hindamine, vastupidavuse testimine)

e Taastumine spordi ja tervise seisukohalt

Kursuse kdigus omandab giimnasist teadmised normaalsest so0misest. Saab teada, milleks on
kehal vaja slsivesikuid, valke, rasvu, vitamiine ja mineraale. Oskab lugeda pakenditelt
toitumisalast infot, oskab enda meniid analliisida. Saab teada, miks dieedid ei toimi ning
miks aarmuslikud toitumised on kehale kahjulikud.

Eesmargid:

— Normaalne s66mine kui meie keha kitus

— Toitumise moju treeningust taastumisele

— Praktikumid: eneseanaliils (toitumispaevik)

e Praktiline treening

Kursus "Praktiline treening" koosneb kahest osast — joutreening ja treening valitingimustes.
Kursuse kaigus omandab dpilane teadmised kehalisest aktiivsusest ja mitmekiilgse treeningu
vOimalustest valitingimustes ning baasteadmised jouvdimetest ja nende arendamisest.

JOutreening suurendab lihasjoudu, tostab lihase vastupidavust, on parim vahend keha
muutmisel, suurendab luude ja sidemete vastupidavust, parandab painduvust. Kursuse kaigus
Opitakse selgeks jousaali kasutamise reeglid, tehtavad harjutused trenazodridel ja vabade
raskustega ning nende dige tehniline sooritus, treeningpaeviku kasutamine.
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Oppe-eesmairkideks on, et dpilane oleks vdimeline iseseisvalt koostama jButreeningu kava
Opitud harjutusvarast ning oskab hinnata jéutreeningu vaartust kehalise aktiivsuse tostmisel
ja tervisliku eluviisi sailitamisel.

Kursuse kdigus tegeletakse sportliku ja aktiivse praktilise treeningtegevusega valitingimustes,
tutvustatakse erinevaid vdimalusi kehalise aktiivsuse arendamiseks ja tervisliku eluviisi
sdilitamiseks.

Oppe-eesmirgid: dpilane vairtustab dues liikumise tihtsust ning kehalise aktiivsuse mdju
tervisele; teab erinevaid liikumisvéimalusi kehalise to6voime parandamiseks valjas liikudes;
teab ohutus- ja hlgieenindudeid ning oskab kdituda dnnetusjuhtumite ja traumade korral;
oskab tadita treeningpdevikut ning hinnata oma kehalist aktiivsust.
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