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Sillam&e Gumnaasiumi dppekava lisa

Kursuse nimetus

,Liikumine maastikul*

Eelduskursus

Opilane, kes pole varem sellel osalenud kursusel.
Opilane teab, et ta peab osalema 90% kontaktundidest. Minimaalselt 18 tundi.

Sobib dpilasele, kes on osaliselt vdi téielikult vabastatud aktiivsetest liikumistegevustest ja vajab
opioskuste omandamiseks ning tervise taastamiseks toetatud ja rahulikumat litkumisvdimalust.

Kursuse labiviimise aeg

2025/26 dppeaasta

Kursuse maht

35 tundi

Kursuse eesmérgid

Liikumisharjumuste kujundamine labi regulaarne kehaline aktiivsus ja teadmiste tervistavast
liikumisest looduses.

Oppija leiab endale sobivaid liikumis-ja/voi treenimisvdimalusi looduses, maastikul.




Kursuse dppesisu
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Praktilised litkumistunnid dues erinevate vahenditega ja erinevatel vahenditel (ratas, rulluisud,
suusad), erinevaid vahendeid kasutades (orienteerumiskaart, kaimiskepid, vedrukepid,
discgolfikettad, discgolfikorvid).

Koostdd ja mdnus suhtlus kursusekaaslastega. Méngud, méttevahetused, kogemuste vahetamised.

Kogetu kirjapanek liikumispéevikusse. Analliiisimine, tagasisidestamine ja uute eesmarkide
seadmine kursuse I8puseminaris.

Ole valmis, et moningate paremate kogemuste saamiseks sdidame kogemusi saama v’ljaspoole
Sillaméed.

LBiming teiste Oppeainetega

Eesti keel suhtlus, kehaosad, kehalised tegevused, oskuss@nad, analts.
Geograafia-ilmakaared, asukoha maaramine.

Fulsika- ilmastikuoludega arvestamine.

Matemaatiline padevus- kiirus, distants,

Ennastjuhtiv 6ppija — oma tegevuse planeerimine, eesmérgistamine, testimine ning analliis

Oppekaigud/projektid

Vdimalusel kilalislektorid, kes aitavad kaasa liikudes ja oma kogemusi jagades luua liikumisel
maastikul suuremat vaartust.

Opioskuste arendamine
ennastjuhtiva dppija arendamisel

Iseenda tundma Gppimine erinevates tingimustes, erinevates gruppides, erinevates looduslikes
tingimustes (palavuses, vihmas, tuules jne).




Kursuse dpitulemused
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TERVISE JA KEHALISETE VOIMETE OPIOSKUSED

Oppija

leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja - meetodeid ldhtuvalt isiklikust eesmargist;
annab hinnangu enda kehalistele vGimetele ja eesmargi taitmisele;

LIIKUMISOSKUSTE OPIOSKUSED

Opilane rakendab edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja
nende rakendamine liikkumisharrastuses, spordialades (orienteerumine, discgolf, kepikdnd).

Oskab liikuda vahendil (ratas, rulluisud, suusad).

Oppija oskab igapdevaselt vahendil liikuda, oskab tegeleda harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus
edasiliikumiseks kasutatakse vahendit (ratas, uisud, suusad);

Oppija oskab maastikul liikudes kisitseda vahendit ehk oskus visata, piiida, vahendit ke, jala ja
vahendiga (discgolf)

Oppija oskab kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides (ratta- ja uisutrikid,
orienteerumisel maastikul liletada takistusi, takistustest tle rpnida, labi pugeda jne)..

KEHALISE AKTIIVSUSE OPIOSKUSED

Oppija 1) planeerib ja analiiiisib enda liikumisaktiivsust ning tdidab liikumisp&evikut; 2) mdistab
erineva liikkumisintensiivsuse moéju organismile ja leiab endale sobiva koormuse; 3) annab hinnangu
enda kehalisele aktiivsusele toetudes subjektiivsetele ja/vdi tehnoloogilistele vahenditele; 4)
rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi; 5) rakendab traumade ja
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haiguste jargselt sobilikku liikumistegevust ja koormust; 6) ennetab liikumisega seotud riske ja annab
esmast abi.

Hindamine sh 18pptulemuse
kujunemine

1. Mitteeristav (arvestatud, mittearvestatud)
2. Opilane peab osalema 90% kontaktundidest.

3. Kui kontakttundidest osavott on vaiksem kui 14 tundi (sh p6hjusega puudumised), tuleb dpilasel
sooritada ja esitada taiendav iseseisev to0.

4. Oppija sitama tahtaegselt kirjalik paevik praktiseeritud liikumisviiside kohta.

5. Oppija peab osalema kursuse l8puseminaril ja olema valmis esitama oma kokkuvétet teemal
,Minu erinevad kogemused liikumisel maastikul.*

6. VOlgnevuste likvideerimine toimub vastavalt personaalsele kokkuleppele juhendajaga.

Oppematerjalid

Toetavaid dppematerjale jagab dpetaja jooksvalt




