KEHTESTATUD
direktori 01.09.2026 késkkirjaga nr 1-2/26/35
Sillamie Gilimnaasiumi oppekava lisa

Valikkursus ,,Liikumine maastikul“

Kursuse nimetus wLiilkumine maastikul*

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

Sobib opilasele, kes on osaliselt voi tdielikult vabastatud aktiivsetest liikkumistegevustest ja vajab
Opioskuste omandamiseks ning tervise taastamiseks toetatud ja rahulikumat litkumisvoimalust.

Kursuse ldbiviimise aeg 2025/26 dppeaasta
Kursuse maht 35 tundi
Kursuse eesmirgid Liikumisharjumuste kujundamine ldbi regulaarne kehaline aktiivsus ja teadmiste tervistavast

litkumisest looduses.

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




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

Koostdo ja monus suhtlus kursusekaaslastega. Mangud, mottevahetused, kogemuste vahetamised.

Kogetu kirjapanek liikkumispdevikusse. Analiiiisimine, tagasisidestamine ja uute eesmérkide
seadmine kursuse lopuseminaris.

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

Loiming teiste dppeainetega

Eesti keel suhtlus, kehaosad, kehalised tegevused, oskussdnad, analiiiis.
Geograafia-ilmakaared, asukoha miiramine.

Fiitisika- ilmastikuoludega arvestamine.

Matemaatiline padevus- kiirus, distants,

Ennastjuhtiv dppija — oma tegevuse planeerimine, eesmédrgistamine, testimine ning analiiiis

Oppekiigud/projektid

Voimalusel kiilalislektorid, kes aitavad kaasa litkudes ja oma kogemusi jagades luua litkumisel
maastikul suuremat véartust.

Opioskuste arendamine
ennastjuhtiva Oppija arendamisel

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




Kursuse Opitulemused
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TERVISE JA KEHALISETE VOIMETE OPIOSKUSED

Oppija

leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja - meetodeid ldahtuvalt 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 igapaevaselt vahendil liikuda, oskab tegeleda harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus
edasiliikumiseks kasutatakse vahendit (ratas, uisud, suusad);

Oppija oskab maastikul liikudes kisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, vahendit kée, 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 taidab liikumisp&evikut; 2) mdistab
erineva liikkumisintensiivsuse md&ju 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
haiguste jargselt sobilikku liikumistegevust ja koormust; 6) ennetab liikumisega seotud riske ja annab
esmast abi.
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Hindamine sh 16pptulemuse 1. Mitteeristav (arvestatud, mittearvestatud)
kujunemine .
2. Opilane peab osalema 90% kontaktundidest.

3. Kui kontakttundidest osavott on viiksem kui 14 tundi (sh pdhjusega puudumised), tuleb Spilasel
sooritada ja esitada tdiendav iseseisev t00.

4. Oppija sitama tihtaegselt kirjalik paevik praktiseeritud liikumisviiside kohta.

5. Oppija peab osalema kursuse 16puseminaril ja olema valmis esitama oma kokkuvdtet teemal
,Minu erinevad kogemused liikumisel maastikul.*

6. Volgnevuste likvideerimine toimub vastavalt personaalsele kokkuleppele juhendajaga.

Oppematerjalid Toetavaid Oppematerjale jagab dpetaja jooksvalt




