KEHTESTATUD
direktori 02.09.2025 ké&skkirjaga nr 1-2/25/38
Sillam&e Gumnaasiumi dppekava lisa

Valikkursus ,,Tervislik (iseseisev) liikumine*

Kursuse nimetus ,» Lervislik (iseseisev) liikumine“

Eelduskursus puudub

Kursuse labiviimise aeg Opilase vaba valiku kursus

Kursuse maht 35 tundi

Kursuse eesmérgid Praktilise tegevuse abil teadvustada kehalise aktiivsuse mdju enda enesetundele ning 6ppida jalgima
iseenda seisundit, kasutades selleks loodud tarkvara.

Kursuse dppesisu 1 Kursuse alguses tutvub osaleja kursuse kirjelduste ja lisamaterjalidega 6ppekeskkonnas avatud
sissejuhatavas peatukis (ajakulu kokku kuni 20 minutit).
] Seejérel otsustab dppija kursusel osalemise v6i mitteosalemise hiljemalt kooli poolt kursustele
registreerimise tahtajale vastava registreerimisvormi kaudu kursuse tapsustavas peatukis.
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1 Kursuse alguses kirjeldab osaleja liihidalt oma senist liikumisega seotud regulaarsust, harjumusi
ning puastitab kursuse labimise eesmargi. Samuti valib kursusel osaleja ka talle kdige sobivama viisi
oma liikumisharjumuse registreerimiseks (variant A - tunnipdhine, B- kilometraazipdhine ning C -
personaliseeritud).

1 Kursuse kaigus kogub osaleja regulaarselt andmeid oma liikumise kohta selleks ette nahtud
tehnilises rakenduses (maksimaalne ajakulu kuni 33 tundi v8i maksimaalselt kuni 165 km ulatuses;
minimaalne ajakulu 18 tundi vdi minimaalne kilometraaz 86 km).

1 Kursuse 16pus koostab Oppija tagasivaate kursuse labimise kaigus tekkinud edusammude ja
raskuste kohta, analiitisib lihidalt kursuse alguses putsitatud eesmérkide taitumist voi mittetaitumist.
Tagasisidestab kursuse Glesehitust ning jdukohasust.

Veebipbhine individuaaltdé minimaalselt 18 tundi ja maksimaalselt 35 tundi.

*Kursusel osalejale on tagatud igakiilgne personaale tugi vGi abi kursuse juhendajaga
kontakteerumisel.

L&iming teiste Oppeainetega

Kehaline kasvatus — liikumine, ausa mangu pohimdtted;

Ennastjuhtiv Gppija — oma tegevuse planeerimine, eesmargistamine, testimine ning analls

Oppekaigud/projektid

puuduvad

Opioskuste arendamine
ennastjuhtiva dppija arendamisel

Iseseisva t66 planeerimine ning téitmine, analtls, tagasisidestamine




Kursuse dpitulemused
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1. Opilane on olnud kehaliselt aktiivne minimaalsel tasemel, mis annab tervist toetava efekti;

2. Opilane oskab kasutada tarkvara oma liikumise jalgimiseks ja analiisimiseks;

3. Opilane kasutab kogu kursuse valtel eneseanaliiiisi, harjutab eesmérkide seadmise ning nende
taitmise/mittetaitmisega seotud asjaolude hindamist.

Hindamine sh 18pptulemuse
kujunemine

Mitteeristav (arvestatud, mittearvestatud)

Opilane liigub 13 nadalat regulaarselt, kasutades oma liikumise salvestamiseks 6pilasega kokku
lepitud tehnilist rakendust vahemalt 16 tunni ulatuses ning taidab teised kursuses ettenahtud
tegevused vahemalt 2 tunni ulatuses. Kursuse labimiseks kavandab ja téidab dppija iseseisvalt
vahemalt 18 tunni ulatuses tegevusi, mis moodustab kursuse kogumahust 51 %.

Vdlgnevuste likvideerimine toimub vastavalt personaalsele kokkuleppele juhendajaga.

Oppematerjalid

puuduvad




