Ainevaldkond Kehaline kasvatus

Ainevaldkonna kirjeldus

Kehaline kasvatus on uuenenud liikumisdpetuseks. Tegutsedes liikumisdpetuse ainekavas viie
valdkonna Opitulemuste saavutamisega, saab iga koigil kursustel osalenud Sillaméae
glimnaasiumi Opilane endale elukestvaks liikumiseks vajaliku oskuste, teadmiste, kogemuste
kogumi.

Sillam&e Gumnaasiumi Opilane vdib ennast peale liikumisdpetuse kursuste labimist nimetada
ennast iseenda nooreks personaaltreeneriks.

LiikumisOpetuse ainekavas on viie valdkonna 6pitulemused.

Liikumisoskused. Kursustel anname Opilastele voimaluse omandada ja kinnistada uusi
ponevaid litkumisoskuseid, sest need annavad voimaluse nautida liikumist nii maal kui ka vees,
nii linnas kui ka metsas. VVdimaldame Opilastel dppida uusi oskusi ning pénevaid mange vaba
aja veetmiseks.

Edasilikumisoskustest saame Sillamde Gumnaasiumis arendada:

kdnni- ja jooksuoskuseid (jooksumangud, kepikdnd, matkamine, orienteerumine (mobo), jooks
erinevates keskkondades)

hiippeoskust (hlippemangud, hipitsaga hlpped, parkuurimine, hiippealad, batuudihipped)
ronimisoskust (ronimine toolil, pingil, laual, koiel, ro6baspuul, puudel, kividel, purdel, sillal,
varbseinal, koéieronimine,

ujumisoskust (ujumisoskust parandavad méngud, veepall, aerutamine, sdudmine. Vahendil
liilkumise oskus: murdmaasuusatamine, uisutamine ,jalgrattasoit, rulasdit, rulluiskudel sdit .

Vahendiga liilkumine vee peal - SUP-laud.Vahendi
késitsemisoskused:viskeoskused,putidmisoskused,palli vm vahendi [66mine
kéega,pallilodmisoskus jalaga,palli (vm vahendi) 166mine vahendiga aitavad teha jargmisi
tegevusi- litkumismangud ja lihtsustatud spordiméngud, liikumismangude tehnikate

arendamine ja kinnistamine, taktikatlesannete labiméngimine, harjutusvara.

Sillamée Gumnaasiumis on v@imalus kursustel mangida korvpalli, vorkpalli, jalgpalli,
reketialasid, pesapalli, saalihokit, frisbeed ja discgolf- i indiacat jms. Opilane saab
kehakontrollioskuse asendites ja liikumistel sooritades maandumist, Oppides kukkumia,
sooritades veered, ripped (kang, varbsein, kois), méangides tasakaalu ja kehakontrolli arendavad
ménge. Seda l&bi vBimlemise-, akrobaatika- , aeroobika-, tantsu-, parkuuri-, riistvdimlemise
elementidega tutvumise (kang, ré6baspuud, madal poom/pink).

Tervis ja kehalised vBimed. Kursuste kaigus anname Sillamée gimnasistidele teadmised ja
oskused kogu eluks, kuidas arendada jargmisi kehalisi vBimeid: vastupidavus, painduvus,
koordinatsioon, Kiirus, joud, tasakaal, osavus.

Et Gppida vBimeid arendama, siis teeb Sillamée Gumnaasiumi dpilane vdimete eelhindamise,
siis seab eesmargi ja kokkulepitud perioodi jarel teeb dpilane ka tagasisidestamine ning analiils.
Opilane taidab liikumispéevikut ja /v6i toitumispaevikut teatud perioodil.

Opilane oskab valida arendavaid harjutusi ning mange. Opilane 6pib arendama ja mé&tma oma
kehalisi véimeid, samuti 8pib oma tulemusi analtiisima. Opilane &pib hoidma liikumist ja
toitumist tasakaalus ( keha energia vajadus, tervislik toitumine).

Kehaline aktiivsus.

Tegevused kursustel toetavad regulaarsete litkumisharjumuste kujundamist.

Opilane on kehaliselt aktiivne nii tunnis kui ka vabal ajal. Ja ta julgeb ennast hinnata
lilkumispéeviku abil ja tehnoloogiliste vahendite abil (pulsikellad, lilkumisapid jms ). Sillamae



Gumnaasiumi Opilased mdoistavad tervistava liikumise ja taastumise pohimdtteid ehk nad
lahtuvad iseendast. Opilane pib valima individuaalset koormust, julgeb Kkatsetada erineva
intensiivsusega liikkumisi. Teab, kuidas trauma ja/vdi haiguse jéargi taastuda .

Vaimne ja tervislik tasakaal.

Anname Sillamde Glmnaasiumi Opilastele 1abi praktiliste meelerahu harjutuste (t&helepanu-,
hingamis-,  keskendumisharjutuste)  ning  ka  kehatunnetusharjutuste  (venitus-,
16dvestusharjutuste ning massaazi) oskuse sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid
tegevusi ning oskust juhtida emotsioone. Tundide, seminaride, arutelude ja iseseisvate t06de
kaudu saavad Opilastele kaasa harjutused ja oskused, mille abil 16dvestuda, rahuneda ja
keskenduda.

Liikumine ja kultuur.

Opilane saab kursusi labides Oskuse tajuda ennast kultuuri kandja ja mdjutajana ning
kogemus loomisest ja vabatahtlikust tegevusest . Nii saab glimnasist spordi/ vdistlussuindmuste
labiviimisel vabatahtlikuna ja/v0i kaasategemisel osalejana ja /voi pealtvaatajana saab Sillamée
Gumnaasiumi &pilane arusaamise endast, kui kultuuri kandjast ja méjutajast.. Opilasel on oskus
lilkuda looduses, maastikul ja madrata oma suunda, ta mdistab ja jargib ausa mangu
pShimatteid. Opilane teab eesti ja maailma liikumis- ja sporditegelased ja traditsioone.
Opilane teab ja jargib higieenindudeid. Ope toetab suutlikkust mdista ning analiiisida kultuuri
muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Opet korraldatakse ja
litkumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning Zanridega.

Ainevaldkonna tGldpadevuste kujundamine

LiikumisOpetuse kursuste  eesmérk Sillamde Gumnaasiumis on kujundada  Opilastes
liilkumispadevust, mis hélmab liikumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi, oskusi,
kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub liikumisesse
positiivselt, oskab iseseisvalt liikumisharrastusega tegelda ja mdistab vastutust enda tervise
hoidmise eest.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena giimnaasiumi I8petaja:

1. kasutab mitmekilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis
on temale meeleparane liikumisharrastus;

2. mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise,
liilkumise ning toitumise kaudu;

3. on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku lilkumise p6himdtteid,;

4. vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue
loojana;

5. hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab
emotsioonidega toimetulemise viise;

6. tunneb r6dmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Labivad teemad

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fliusilise ja sotsiaalse
Opikeskkonna loomise kaudu.



Elukestev Ope ja karjaari planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdojutab inimese filsiline tervis tema edasist to6elu.
Oppetegevus vdimaldab Opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
tdbmaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/vdi liitkumisharrastuse
vastu suunatakse 6pilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga
seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidGppimise vdimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
véartustada keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku litkumise jargijad.
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunnivéliseid
liilkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, voistlused, dpilaste
juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/liitkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
véartustavateks hiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
vadrtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot
hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi Ulimat aadet — ausa méangu pOhimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nende jargimine toetab dpilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks

L&iming

Eesti keel ja Kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussGnade ning teksti mdistmine,
enesevéljendusoskus. Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vdorsonadele ja
mdistetele td4henduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate
eluvaldkondade v@rdlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja higieen.
Keskkonna véartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses
omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja
loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele omandolisi lahendusi, ritmi ja
liilkumise seostamine, ilu markamine liikumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised
Oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine labi
inimese-, loodus-, tihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vdrdlemine; mddtmistulemused, arvutamine;
probleemilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
Opikeskkond

Sillamde Gulmnaasiumis on mitmekesine fudsiline keskkond: Sillamde Gumnaasiumi
dppehoone,Sillamae linn ja selle Gimbrus, linnastaadion, ujula, terviserada.Oppimist toetav
flidsiline, vaimne ja sotsiaalne Gppekeskkond tagab liikumisv@imalusi ja liikumispadevuse
valjakujunemist. Sillamé& Gilimnaasiumis on loodud vaimselt ja sotsiaalselt toetav
oppekeskkond, mis tagab Opilaste heaolu ning toetab Oppimist. Fulsilise keskkonna
moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispédevuse kujunemiseks nduetekohased



ruumid. Meil on olemas spordisaal, jdusaal. Korrastamata staadion, mida saab kasutada frisbee,
pesapalli jms kasutamiseks.Terviserada (asfaldiga kaetud). Rajad ja rajakesed (loodusliku
kattega). Sillamée tanavad. On vBimalus teha Mobo orienteerumist. Olemas on valijéusaalid.
Koolil on teatud valik liikumis- ja spordivahendid sise- ja Guekeskkonnas tegutsemiseks.
Opitulemuste saavutamiseks on kool valmis inventari uuendama ja mitmekesistama. Opilased
saavad kasutada réivistuid ning pesemisruume.

Hindamine

1. LiikumisOpetuse kursuse hinde kujunemine

Hindamisel rakendatakse arvestuslikku skaalat, kus ,,arvestatud“ (AR) tdhendab, et Opilane
onkursuse Opitulemused saavutanud ning ,,mittearvestatud* (MA) tdhendab, et dpilasel esineb
kursuse Opitulemustes olulisi  puudusi.LiikumisOpetuses kuuluvad hindamisele kdik
Opilased.Tervisest tingitud erivajadustega Opilane esitab kursuse alguses erivajadust tdestava
arstitdendi. Opilane suunatakse osalema vBimetekohases lifkumisdpetuse voi tervise-
vOimlemise kursusel.

2. Liikumisdpetuse kursuse hinde aluseks on:

» aktiivne osalemine litkumisdpetuse tunnis:

Opilane osaleb kursuse kdigis tundides;

0 kui dpilane on puudunud 8 tundi, on dpetajal 6igus anda dpilasele lisat6o;

* korrektne suhtlemine litkumisopetuse dpetajaga Stuudiumi vahendusel:

* eelnev teavitamine pOhjustest, mis mdjutavad tunnis osalemist v8i mitteosalemist, tervislikke
erivajadusi jms;

» aktiivsus ja piitidlikkus tunnis;

* riictumine vastavalt tegevusele, hligieeninduete tditmine;

* eneseanaliiiis, mille osa on eelhindamine;

« aktiivne osalemine kursust l0petavas arvestuslikus seminari tunnis;

» kaasopilaste juhendamineke kehalises tegevuses 2. aastal;

* igal Oppeaastal, vélja arvatud glimnaasiumi viimasel aastal, on dpilane

osaleja/korraldaja vahemalt tGhel koolivélisel rahvaspordi- voi tantsudritusel voi

esindab koolivalistel vdistlustel kooli vdi spordiklubi;

3. Puudulikud sooritused ja jarelevastamise tingimused

Kursuse jooksul tekkinud arvestusvdlgnevusi voi puudulikult sooritatud arvestusi on véimalik
likvideerida kokkuleppel dpetajaga arvestuste nadalal.

Kui Opilasel on 1 kursuse arvestuslikest hinnetest “2” , on Opilane suunatud tdiendavale
Oppetdole.

4. Kooliastme hinde kujunemine

Kooliastme hinne kujuneb 6pilase ja dpetaja koostoos eelnevate kursusehinnete ning eelnevate
kursuste jooksul antud Opetajapoolsete hinnangute ja Opilase eneseanalliiiside pd&hjal.
Kooliastme hinne pannakse vélja juhul kui kdik 5 kursust on arvestatud. Opilane hindab ennast
ja pGhjendab seda.

Kooliastme hinde kriteeriumid:

Hinne ,,5%

» Opilasel on kdik kehalise kasvatuse kursusehinded *“4” vdi “5” sooritatud

lilkumisdpetuse jooksva kursuse 10puks.

« Opilane on saavutanud liikumispidevuse tiiel méiral:

1) kasutab mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab,



mis on temale meelepérane litkumisharrastus;

2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise,
liitkumise ning toitumise kaudu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise pShimdtteid,;

4) vaartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja
uue loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab
emotsioonidega toimetulemise viise.

Hinne ,,4%

« Opilasel on kdik liikumisdpetuse kursusehinded “3”, “4” vdi “5”, kuid on sooritanud
Uhe téiendava Oppetdo (lisatod***- peale 8 tundi puudumist).

« Opilane on liikkumispadevuse saavutanud osaliselt.

« Opilasel on koolivilise liikumisiiritusel osalejana vdi vabatahtlikuna osalemata.
Hinne ,,3%

« Opilasel on kik liikumisdpetuse kursusehinded “3” ,“4” vdi “5”, kuid on sooritanud
rohkem kui the taiendava Gppetdo (lisatdo***- peale 8 tundi puudumist).

« Opilasel on liikumispadevuses olulised puudujiagid.

« Opilasel on koolivilise liikumistiritusel osalejana vdi vabatahtlikuna osalemata.

Ainevaldkonna dppeained ja maht

LiikumisOpetuse ainevaldkonna Oppeainetest Opetatakse koolis viis kohustuslikku kursust
liilkumisdpetust.

LiikumisGpetus Gl G2 G3 kokku

Kursuste arv 2 2 1 5

OPITULEMUSED.

1. ULDISTATUD OPITULEMUSED. LIIKUMISOSKUSED : Opilane kasutab
mitmekilgseid liikumisoskuseid ja —kogemusi erinevates liikumisviisides ja teab,
milline on temale meelepérane liikumisharrastus.

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, liikumisharrastuses,
erinevates spordialades ja tantsuliikides; 2) liigub edasi vahendil iseseisvalt kehaliste vGimete
arendamiseks vdi igapaevases liikumises; 3) kasitseb vahendit erinevates liikumistegevustes; 4)
méangib sportmangu reeglite jargi; 5) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi; 6) analtsib
kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide loomisprotsessi; 7) valib harjutusi kehahoiu
kontrollimiseks ja korrigeerimiseks; 8) mdistab olulisemaid kehakontrolli mdjutavaid tegureid
ja oskab neid analliisida; 9) vaartustab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid; 10) annab
hinnangu enda tegevusele paaris- ja ruhmatdds; 11) analliisib ja annab hinnangu enda
liilkumisoskustele ja -ohutusele; 12) mdistab erinevate liikumisoskuste toimet heaolule ja
toovdimele.

2. ULDISTATUD OPITULEMUSED. TERVIS JA KEHALISED VOIMED: Opilane
maoistab vastutust enda tervise ja vormisoleku hoidmisel kehaliste vOimete arendamise,
lilkumise ja toitumise kaudu.




Opilane:
1) leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja - meetodeid lahtuvalt isiklikust eesmaérgist; 2) teab
erinevaid treenimisvOimalusi ja -meetodeid; 3) koostab kokkulepitud perioodi treeningplaani;
4) arendab regulaarselt enda kehalist vdimekust l&htudes testide tulemustest; 5) mdistab
erinevate kehalise vdimekuse testide eesmérki; 6) annab hinnangu enda kehalistele vOimetele ja
eesmaérgi taitmisele; 7) annab hinnangu enda liikumise ja toitmise tasakaalule ja seab selle kohta
lUhiajalise eesmérgi.
3. ULDISTATUD OPITULEMUSED. KEHALINE AKTIIVSUS: C)pilane on regulaarselt
kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liilkumise pdhimotteid.
Opilane:
1) planeerib ja analiiusib enda liikumisaktiivsust ning tdidab liikumispéevikut; 2) mdistab
erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse; 3) annab
hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes subjektiivsetele ja/vGi tehnoloogilistele
vahenditele; 4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi; 5) rakendab
traumade ja haiguste jargselt sobilikku liikumistegevust ja koormust; 6) ennetab lilkumisega
seotud riske ja annab esmast abi.
4. ULDISTATUD OPITULEMUSED. LIIKUMINE JA KULTUUR: C)pilane vaartustab
liikumist kultuuri osana ja ennast selle mdjutajana ja uue loojana.
Opilane:
1) loob midagi liikumistegevusega seotult, analtitisib loomisprotsessi ja annab sellele hinnagu.
2) annab hinnangu oma kogemusele vabatahtlikust tegevusest ja/vOi osalemisest
liilkumisiritusel ja seostab saadud kogemusi isikliku Uldpédevuste arenguga; 3) mdistab
liilkumise rolli kultuuri osana, ennast selle mdjutajana; 4) seostab ausa méngu p&himdtteid
uldinimlike vadrtustega ja erinevate eluvaldkondadega; 5) mdistab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri mdjutajana; 6) jargib erinevate liikumistegevustega seotud isiklikku higieeni- ja
ohutusndudeid; 7) riietub liikumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara; 8) annab hinnangu enda kogemusele liikumisest looduskeskkonnas; 9) annab hinnangu
enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja suuna maaramisel liikumisel; 10) mdtestab
liikumiskultuuri tantsu kaudu; 11) juhendab kaasopilasi lilkumistegevuses.
5. ULDISTATUD OPITULEMUSED. VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL : Opilane
hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu ja kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid.
1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; 2) sooritab iseseisvalt
vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; 3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi oma igapaevategevustes; 4) kasutab emotsioonidega toimetulemise
tehnikaid.

Kursuse nimetus Liikumisdpetus 1

Eelduskursus Kdik G1 0opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla
osalevad ka liikumisGpetuse tunnis nii, et Gpetaja rakendab neid
tegevusse eesmargipdraselt, arvestades nendes kehalist ja vaimset
seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Kursuse labiviimise |G1 | poolaasta
aeg

Kursuse maht 35 tundi

Kursuse eesmargid  |Kursuse eesmark on anda vdimalus gumnasistil jatkata enda kui
ennastjuhtiva inimese kujunemiseprotsessiga, kellel on liikumise




suhtes positiivne hoiak, oskused iseseisvalt liikumisharrastusega
tegeleda ja kes mdistab vastutust enda tervise hoidmisel.

Kursusel tekib Opilasel liikumisharrastuseks vajalik litkumispadevus
ehk motivatsioon, teadmised, oskused, kogemused ja hoiakud.

Opilane kasutab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja —kogemusi
erinevates litkumisviisides.

Opilane tunneb roému liikumisest ja on saanud sellest positiivse
kogemuse.

Opilane vaartustab liikumist, naeb lilkumist osana kultuurist. Ja néeb
ennast kultuuri mdjutajana, luues ise etteasteid ja osaledes
spordisundmusel.

Kursuse Gppesisu

Tutvumine Opilaste ja Opetajatega.

Info ja kokkulepped:

Teadmised ja oskused ohutult ja turvaliselt liikumiseks ja
tegutsemiseks. Hugieen (riletumine vastavalt ilmale, tegevusele,
pesemisvdimaluste kasutamine). Ausa mangu pohimdtete jargimine.
Osalemine kontakttundides. Osalemine liikumistegevustes véljaspool
kooli. Arvestuslikud t66d. Hindamise pdhimdtted. Lisalilesanded.
Konsultatsioon. Vastutus. Tegutsen, jarelikult kas dpin ja vdidan-
motteviis. Kokkulepped.

NATO- test. Eelhindamine.

Soojendustegevused enne pohitegevusi.

Erinevad liikumisviisid erineva intensiivsusega erineval maastikul:
terviseradadel, mererannas, linna tanavatel, pargis jne. Vélijousaalide
kasutamine harjutuste sooritamiseks enda keharaskusega.




Kergejoustikualade tehnika taiustamine ja kinnistamine. Kéndimine -
ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,
maastikujooks, kepikdnd. Osalemine kergejoustikualasel spordipéeval.

Erinevate v@imlemisliikidega (p&hivéimlemine, iluvdimlemine,
aeroobika,

sportvbimlemine, sh akrobaatika) tegelemine. Kehatunnetuse,
tasakaalu ja koordinatsiooni arendamine. Liikumine muusikaga.

JOu-,venitus-ja  l6dvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele.
Lodgastumisharjutused.

Opitud akrobaatikaelementidest kava koostamine ja esitamine. Iseenda
soorituse analiius (vOimalus kommenteerida tunnetuse pdhjal/
vOimalus analtiiisida filmitud sooritust). KaasOpilaste tagasisidest
Oppimine. KaasOpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste
sooritamisel.

Korvpallitehnika  taiustamine erinevate kombinatsioonide ja
mangusituatsioonide kaudu. Meeskonnat6d: S66t ja 16ige riinnakul.
Katted. Opitud tehnikaelementide kasutamine mangus. Mangureeglid.
Kohtunikutd6 praktiseerimisvdimalus tunnis.

Eesti sportlased 2024 spordiaasta spordi  suursindmustel.

Eneseanaluiiis kursuse 16pus.

Matemaatika, eesti keel, geograafia, riigikaitse, kunst, muusika,
sotsiaalained.

Spordipaev

L&iming teiste
Oppeainetega
Oppekaigud/projektid
Opioskuste
arendamine

Suhlemisoskused, ausa mangu p&himdte, analliisimine, kokkulepped
ja isiklik vastutus, eesmark, harjutamine.

Kursuse Gppesisu

- kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades,
lilkumisharrastuses, erinevates spordialades;

-kasitseb vahendit erinevates liikumistegevustes;

-mangib sportménge ja sportlikke lilkumismange reeglite jargi;
-analuGsib  kehaasendite  ja  liikumiste ~ kombinatsioonide
loomisprotsessi;

-valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;
-1Tanallusib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele ja -ohutusele;




-moistab kehalise vOimekuse testide eesmarki;

-arendab regulaarselt enda kehalist vOimekust lahtudes testide
tulemustest;

-leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja - meetodeid lahtuvalt
isiklikust eesmargist;

-teab erinevaid treenimisvdimalusi

-annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes subjektiivsetele
ja/voi tehnoloogilistele vahenditele;

-rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi;
-loob midagi litkumistegevusega seotult, analiitisib loomisprotsessi ja
annab sellele hinnagu;

-seostab ausa mangu pohimotteid Gldinimlike vadrtustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

-riietub  litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara,

-vadrtustab turvalise ja ohutu litkumise pShimdtteid;

-sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi,

-kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju
endale;

- mdistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri méjutajana;

Hindamine

Arvestuslikest sooritustest teavitatakse kursuse algul.
Opilase arengu hindamise eelduseks on osalemine kontakttundides.
Jérelarvestused toimuvad kokkuleppel.

Kursuse nimetus

Liikumisdpetus 2

Eelduskursus

Kdik G1 opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla
osalevad ka liikumisdpetuse tunnis nii, et Opetaja rakendab neid
tegevusse eesmargipéraselt, arvestades nendes kehalist ja vaimset
seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Kursuse labiviimise
aeg

G1 Il poolaasta

Kursuse maht

35 tundi

Kursuse eesmargid

Kursuse eesmark on anda v@imalus glmnasistil jatkata enda kui
ennastjuhtiva inimese kujunemiseprotsessiga, kellel on liikumise
suhtes positiivne hoiak, oskused iseseisvalt liikumisharrastusega
tegeleda ja kes mdistab vastutust enda tervise hoidmisel.

Opilane kasutab mitmekilgseid liikumisoskuseid ja —kogemusi
erinevates litkumisviisides -ja keskkondades.




Opilane teab, milline on temale meeleparane liikumisharrastus. Ta on
regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise
pohimdatteid.

Opilane mdistab, et tema ise vastutab oma tervise ja vormisoleku eest.

Opilane tunneb rddmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse
kogemuse.

Kursuse Gppesisu

Info ja kokkulepped:

Teadmised ja oskused ohutult ja turvaliselt liikumiseks ja
tegutsemiseks. Hugieen (riietumine vastavalt ilmale, tegevusele,
pesemisvOimaluste kasutamine). Ausa mangu pohimdtete jargimine.
Osalemine kontakttundides. Osalemine liikumistegevustes valjaspool
kooli. Arvestuslikud t66d. Hindamise pohimdtted. Lisalilesanded.
Konsultatsioon. Vastutus. Tegutsen, jarelikult kas Opin ja voidan-
motteviis. Kokkulepped.

Eelhindamine.

Murdmaasuusatamine.

Ujumine.

Vorkpall.

Orienteerumine.

Erinevad sportméngud ja sportlikud litkumismangud 6ues (frisbee,
discolf, pesapall jne).

Liikumispéaevik. Selle kasutamine.

Venitus -ja 166gastusharjutused.

NATO- test (2). Vordlus sugisese testiga.

Eesti sportlased 2024 spordiaasta spordi suursindmustel.
Eneseanaluitis kursuse 16pus.

L&iming teiste
Oppeainetega

Eesti keel, matemaatika, loodusained

Oppekaigud/projektid | Sillaméae ujula vai talisupluskoht (jadauk). Sinimée suusarajad.
Opioskuste Suhlemisoskused, ausa mangu pohimaote, analtiisimine, kokkulepped
arendamine ja isiklik vastutuse votmine, eesmark, harjutamine.

Kursuse - kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades,

Opitulemused

lilkumisharrastuses, erinevates spordialades;
-liigub edasi vahendil iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks;
-rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;
-analliusib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele ja -ohutusele




-valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;
-moistab olulisemaid kehakontrolli mdjutavaid tegureid ja oskab neid
analudsida;

-analudsib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele ja -ohutusele.
-késitseb vahendit erinevates litkumistegevustes;

-mangib sportmange ja sportlikke litkumisménge reeglite jargi;

- planeerib ja analliisib enda litkumisaktiivsust ning téidab
liilkumispdevikut;

-leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja - meetodeid l&htuvalt
isiklikust eesmargist;

-annab  hinnangu enda  kehalisele  aktiivsusele  toetudes
subjektiivsetele ja/vdi tehnoloogilistele vahenditele;

-rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi;
-seostab ausa mangu p&himatteid Gldinimlike vaartustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

-annab hinnangu enda liikumise ja toitumise tasakaalule ja seab selle
kohta lihiajalise eesmargi

-riietub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara,

-jargib erinevate liikumistegevustega seotud isiklikku higieeni- ja
ohutusndudeid,;

-annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja
suuna maaramisel litkumisel;

-sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

-mdistab erinevate kehalise vdimekuse testide eesmarki;

-annab hinnangu enda kehalistele vGimetele ja eesmaérgi taitmisele
-mdistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mojutajana;

Hindamine

Arvestuslikest sooritustest teavitatakse kursuse algul.
Opilase arengu hindamise eelduseks on osalemine kontakttundides.
Jarelarvestused toimuvad kokkuleppel.

Kursuse nimetus

Liikumisdpetus 3

Eelduskursus

Kdik G2 opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla
osalevad ka liikumisdpetuse tunnis nii, et Opetaja rakendab neid
tegevusse eesmargipéraselt, arvestades nendes kehalist ja vaimset
seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Kursuse labiviimise
aeg

G2 Il poolaasta

Kursuse maht

35 tundi

Kursuse eesmargid

Kursuse eesmark on anda vGimalus gumnasistil jatkata enda kui
ennastjuhtiva inimese kujunemiseprotsessiga, kellel on liikumise




suhtes positiivne hoiak, oskused iseseisvalt liikumisharrastusega
tegeleda ja kes mdistab vastutust enda tervise hoidmisel.

Opilane kasutab teadlikult mitmekiilgseid  liikumisoskuseid
erinevates keskkondades, liikumisharrastustes, oma igapéevaste
liikumisviiside valikul. Opilane mdistab erinevate liikumisoskuste
toimet heaolule ja todvoimele..

Opilane kasitseb vahendeid harjutustes, liikumisméangudes ja
erinevate oskuste arendamiseks.

Opilane teab, milline on temale meeleparane lilkumisharrastus. Ta on
regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise
pdhimdatteid.

Opilane mdistab, et tema ise vastutab oma tervise ja vormisoleku
eest.

Opilane tunneb rddmu lilkumisest ja on saanud sellest positiivse
kogemuse.

Kursuse Gppesisu

Info ja kokkulepped:

Teadmised ja oskused ohutult ja turvaliselt liikumiseks ja
tegutsemiseks. Higieen (riietumine vastavalt ilmale, tegevusele,
pesemisvdimaluste kasutamine). Ausa mangu pohimdtete jargimine.
Osalemine  kontakttundides.  Osalemine liikumistegevustes
valjaspool kooli. Arvestuslikud t66d. Hindamise pd&himdotted.
Lisallesanded. Konsultatsioon. Vastutus. Tegutsen, jarelikult kas
Opin ja voidan- motteviis. Kokkulepped.

Eelhindamine.
NATO - test (3)

Opilane lahtub testi analiilisist ja arendab regulaarselt enda kehalist
vOimekust. Kokkulepitud perioodil ( 2 nddalat) toetab oma tegevust
lilkumispaeviku tditmisega. Perioodi I6pus teeb analidsi,
kokkuvotte. Vajadusel korrigeerib tegevust eesmargi saavutamiseks
ja toetab oma tegevust uuesti litkumispaeviku taitmisega.

Opilane viib tunni alguses soojendusosa kaasopilastele.




Erinevad edasiliikumisoskused erinevates keskkondades (kepikond,
sportlik kdnd, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjook, tempo valik
jooksmisel jne) vastupidavuse arendamiseks.

40 minuti arvestusliku digi-litkumistlesande sooritamine.
Orienteerumine.

Erinevad litkumisméngud Ques ja sees ( frisbee, indiaca, laptuu jm).
Saalihoki. Opilane tdstab harjutamisprotsessi kdigus oma
saalihokimangu individuaalseid oskusi. S06duméangu arendamiseks
ja tabavate pealevisete sooritamiseks tegutseb
meeskonnaméngijana. Tutvub reeglitega.

Opilane sooritab saalihoki arvestusliku harjutuskombinatsiooni.
Opilane tutvub erinevate kehalise voimekuse testidega ja teeb neid
labi, et ta saaks tagasisidet tervise seisukohalt enda aeroobsele
vastupidavusele, painduvusele ja joule.

Liikumised muusika saatel, enesevéljendusena, omaloominguna.

Koordinatsiooni ja kehahoiu harjutused sh parkuurimine.
Kehatunnetusharjutused- pingutamis-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

Ohutus tunnis -ja tunnivalisel ajal liikudes. Ohtude ennetamine.
Esmase abi andmine.

Eesti sportlased 2024 spordiaasta spordi suursindmustel.

Eneseanaluls kursuse 16pus.

L&iming
Oppeainetega

Geograafia, eesti keel, matemaatika, IT, sotsiaalained

Oppekaigud/projektid

Opioskuste
arendamine

Enesejalgimise oskus, julgus vaadata hetkesesiu, votta vastu
otsuseid muutusteks.

Kursuse Gppesisu

Opilane, olles kehaliselt aktiivne tunnis ja erinevates keskkondades,

Opilane planeerib ja analtiiisib enda liikumisaktiivsust ning taidab
liilkumispaevikut.

Opilane mdistab erinevate lilkumisintensiivsuste maju organismile
ja leiab endale sobiva koormuse.

Opilane annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes
subjektiivsetele ja/vdi tehnoloogilistele vahenditele. Opilane annab
hinnangu enda kehalistele vbimetele ja eesmargi taitmisele;
Opilane teab ja rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku
liilkumistegevust ning koormust. Teab ja oskab anda esmast abi.
Opilane valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Sooritab juhendamisel ja/voi iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.




Opilane annab  hinnangu enda  kogemusele  liikumisest
looduskeskkonnas.

Opilane annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime
asukoha ja suuna maaramisel litkumisel;

Opilane mdistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mdjutajana;

Hindamine sh
I6pptulemuse
kujunemine

Arvestuslikest sooritustest teavitatakse kursuse algul.
Opilase arengu hindamise eelduseks on osalemine kontakttundides.
Jérelarvestused toimuvad kokkuleppel.

Kursuse nimetus

Liikumisdpetus 4

Eelduskursus

Kdik G2 Opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla
osalevad ka litkumisdpetuse tunnis nii, et Opetaja rakendab neid
tegevusse eesmargipéraselt, arvestades nendes kehalist ja vaimset
seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Kursuse labiviimise
aeg

G2 1l poolaasta

Kursuse maht

35 tundi

Kursuse eesmargid

Kursuse eesmérk on anda vdimalus gumnasistil jatkata enda kui
ennastjuhtiva inimese kujunemiseprotsessiga, kellel on liikumise
suhtes positiivne hoiak, oskused iseseisvalt liikumisharrastusega
tegeleda ja kes mdistab vastutust enda tervise hoidmisel.

Opilane teab, milline on temale meelepérane liikumisharrastus.
Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku
liilkumise p&himétteid.

Opilane tunneb rdd@mu liikumisest ja on saanud sellest positiivse
kogemuse.

Opilane mdistab erinevate liikumisoskuste toimet heaolule ja
tervisele.

Opilane oskab mérgata enda vaimset ja kehalist seisundit, sh endas
toimuvaid emotsioone. Opilasel on harjutusvara, mis aitab kaasa
tasakaalu kujunemisele ja hoida seda.

Opilane mdistab, et tema ise vastutab oma tervise ja vormisoleku
eest.

Opilane jargib liikumise juurde kuuluvaid higieenindudeid-
pesemine, vahetusriiete kasutamine, kihiti riietumine.

Opilane kasutab teadlikult mitmekilgseid liikumisoskuseid
erinevates keskkondades, liikumisharrastustes, oma igapédevaste




liikumisviiside valikul. Opilane késitseb vahendeid harjutustes,
litkumismangudes ja erinevate oskuste arendamiseks.

Kursuse Gppesisu

Eelhindamine.
Tunni soojendusosade ja/voi 16puosa (lddvestumine, venitused,
I166gastumised) dbiviimine Opilaste poolt.

Murdmaasuusatamine.

Uisutamine.

Liikumispéeviku taitmine.

Opilane osaleb viljaspool kooli toimuval liikumisiritusel aktiivse
(tervise)sportlasena voi vabatahtlikuna liikumistrituse
korraldamisel vGi pealtvaatajana. Annab hinnangu oma tegevusele.
Saadud kogemuste seostamine tldp&devustega ja mdistab ennast
kultuuri mojutajana.

Opilane analliiisib oma kehahoidu ja teeb algul dpetaja
juhendamisel, hiljem iseseisvalt harjutusi kehahoiu kontrollimiseks
ja korrigeerimiseks.

Markab oma kehahoidu mobiili kasutades. Sooritab koheselt
kehahoiu korrigeerimiseks ja silmade puhkamiseks harjutusi.
Markab kehahoiu olulisust vahendiga (SUP- laud) veel liikudes.
SUP- laua ja v6i kanuus6idu kogemus.

Eesti sportlased 2024 spordiaasta spordi suursindmustel.

NATO -test (4). Eneseanaluits kursuse 16pus.

L&iming
Oppeainetega

Eesti keel, matemaatika,loodusained

Oppekaigud/projektid

Uisutamine Narvas. SUP-laua ja/vdi kanuumatk.

Opioskuste
arendamine

Millegi uue kogemine ja mugavustsoonist vélja tulemine.
Suhtlusoskuse arendamine. Otsuste vastuvdtmine.

Kursuse Gppesisu

Opilane analtiiisib oma kehahoidu ja valib harjutusi kehahoiu
kontrollimiseks ja korrigeerimiseks.

Opilane mdistab erinevate liikumisoskuste toimet heaolule ja
toovoimele.

Opilane on planeerinud ja analiiiisinud oma liikumisaktiivsust ja on
taitnud liikumispaevikut.

M@istab erinevate liikumisintensiivsuste mdju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse.

Annab hinnangu enda liikumise ja toitumise tasakaalule ja seab selle
kohta lihiajalise eesmérgi

Annab hinnangu enda kehalistele vGimetele ja eesmargi taitmisele




Opilane juhendab kaasdpilasi liilkumistegevuses.

Opilane mdtestab litkumiskultuuri tantsu kaudu.

Opilane on loonud midagi liikumistegevusega seotult;

Opilane analiiiisib oma loomisprotsessi ja annab sellele hinnagu.
Opilane on vdtnud liikumisiritusest osa osaleja v&i vabatahtlikuna
vOi pealtvaatajana.

Opilane annab hinnangu oma kogemusele vabatahtlikust tegevusest
ja/voi osalemisest litkumisdritusel ja seostab saadud kogemusi
isikliku Gldpé&devuste arenguga;

Ennetab litkumisega seotuid riske ja annab esmast abi

Opilane mdistab liikumise rolli kultuuri osana, ennast selle
mdojutajana (osalejana, vabatahtlikuna, pealtvaatajana)

Hindamine sh Arvestuslikest sooritustest teavitatakse kursuse algul.

I6pptulemuse Opilase arengu hindamise eelduseks on osalemine kontakttundides.
kujunemine Jérelarvestused toimuvad kokkuleppel.

Kursuse nimi Liikumisdpetus 5

Eelduskursus

Koik G1 Opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla
osalevad ka liikumisdpetuse tunnis nii, et dpetaja rakendab neid
tegevusse eesmargipéraselt, arvestades nendes kehalist ja vaimset
seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Kursuse
labiviimisaeg

G 3 | poolaasta

Kursuse maht

35 tundi

Kursuse eesmargid

Kursuse eesmark on anda vGimalus gumnasistil jatkata enda Kui
ennastjuhtiva inimese kujunemiseprotsessiga, kellel on liikumise
suhtes positiivne hoiak, oskused iseseisvalt liikumisharrastusega
tegeleda ja kes mdistab vastutust enda tervise hoidmisel.

Opilane kasutab mitmekilgseid liikumisoskuseid ja —kogemusi
erinevates liikumisviisides ja teab, milline on temale meeleparane
liikumisharrastus

Opilane mdistab erinevate liikumisoskuste toimet heaolule ja
toovoimele.

analliusib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele ja -ohutusele;
maéangib sportmangu reeglite jargi;

rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;




Opilane maistab vastutust enda tervise ja vormisoleku hoidmisel
kehaliste vGimete arendamise, liikumise ja toitumise kaudu.

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku
litkumise p6himatteid.

Opilane vaartustab liikumist kultuuri osana ja ennast selle mdjutajana
ja uue loojana.

Opilane hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu ja kasutab
emotsioonidega toimetulemise tehnikaid

Kursuse Gppesisu

Kursusetdo (meeskonnatd6- paaristdo).

Opilased viivad l4bi kas:

1- litkumistunni oma kaasopilastele, mis kinnistab 6pitud
liilkumispadevusi

VoI

2- loob enda valitud teemal vahemalt 5 minutilise video viiel
kursusel puudutatud teemal, sellega seotud probleemil ja selle
analutsimisel. Koos stsenaariumi loomise ja esitlemisega.
Opilased osalevad kaasdpilaste poolt labi viidud kontakttundides
aktiivse tegutsejana ja videote esitamise seminaril aktiivse vaatajana
ja tagasisidestajana

Opilane osaleb tundides ja mangib erinevaid liilkumisménge, valib
erinevaid liikumisviise endale koormuse andmiseks.

Tunneb rddmu liikumisvdimalustest tunnis, koostegemistest
klassikaaslastega.

L&iming
Oppeainetega

eesti keel, IT, matemaatika, sotsiaalsed ained

Oppekaigud/projektid
Opioskuste suhlusoskus, harimine ja mdistmine, teiste juhendamine, oma
arendamine teadmiste rakendamine praktikasse ja loomisesse

Kursuse Gppesisu

Opilane:

-kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades,
liilkumisharrastuses, erinevates spordialades ja tantsuliikides;
-kasitseb vahendit erinevates liikumistegevustes;

-mangib sportménge reeglite jérgi;

-valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;
-vaartustab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid;

-annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rihmatdos;

-analudsib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele ja -ohutusele;
-mdistab erinevate liikumisoskuste toimet heaolule ja téovdimele.
Opilane:

-leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja - meetodeid lahtuvalt
isiklikust eesmargist;




-teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -meetodeid,

Opilane:

-planeerib ja analtiusib enda litkumisaktiivsust ning taidab
liilkumispdevikut;

-mdistab erineva liikumisintensiivsuse moju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;

-annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes
subjektiivsetele ja/voi tehnoloogilistele vahenditele;

-rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi;
Opilane:

-loob midagi litkumistegevusega seotult, analtiiisib loomisprotsessi
ja annab sellele hinnangu.

-mdistab litkumise rolli kultuuri osana, ennast selle mdjutajana;
-seostab ausa mangu pohimdtteid tldinimlike vaartustega ja
erinevate eluvaldkondadega;

-jargib erinevate liikumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni- ja
ohutusndudeid,;

-riietub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra;

-juhendab kaasOpilasi liikumistegevuses.

Opilane:

-valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
oma igapéevategevustes;

-sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

-kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid

Hindamine sh
I6pptulemuse
kujunemine

Arvestuslikest sooritustest teavitatakse kursuse algul.
Opilase arengu hindamise eelduseks on osalemine kontakttundides.
Jérelarvestused toimuvad kokkuleppel.




