KEHTESTATUD
direktori 01.09.2026 kaskkirjaga nr 1-2/26/35
Sillaméie Gilimnaasiumi Oppekava lisa

Ainevaldkond Kehaline kasvatus

Ainevaldkonna Kirjeldus

Kehaline kasvatus on uuenenud litkumisdpetuseks. Tegutsedes liikumisdpetuse ainekavas viie valdkonna dpitulemuste saavutamisega, saab iga koigil
kursustel osalenud Sillamée glimnaasiumi dpilane endale elukestvaks litkumiseks vajaliku oskuste, teadmiste, kogemuste kogumi.

Sillamie Giimnaasiumi dpilane v3ib ennast peale litkumisdpetuse kursuste 14bimist nimetada ennast iseenda nooreks personaaltreeneriks.
Liikumisdpetuse ainekavas on viie valdkonna dpitulemused.

Liikumisoskused. Kursustel anname dpilastele voimaluse omandada ja kinnistada uusi pdnevaid litkumisoskuseid, sest need annavad vdimaluse nautida
litkumist nii maal kui ka vees, nii linnas kui ka metsas. Vdimaldame Spilastel dppida uusi oskusi ning pdnevaid médnge vaba aja veetmiseks.
Edasilikumisoskustest saame Sillamde Giimnaasiumis arendada:

konni- ja jooksuoskuseid (jooksumingud, kepikond, matkamine, orienteerumine (mobo), jooks erinevates keskkondades)

hiippeoskust (hiippeméngud, hiipitsaga hiipped, parkuurimine, hiippealad, batuudihiipped)

ronimisoskust (ronimine toolil, pingil, laual, kéiel, ro6baspuul, puudel, kividel, purdel, sillal, varbseinal, kéieronimine,

ujumisoskust (ujumisoskust parandavad mingud, veepall, aerutamine, sdudmine. Vahendil liikumise oskus: murdmaasuusatamine, uisutamine
,Jalgrattasoit, rulasoit, rulluiskudel soit .

Vahendiga litkkumine vee peal - SUP-laud.Vahendi kisitsemisoskused:viskeoskused,piitidmisoskused,palli vim vahendi 166mine kédega,palliloomisoskus

jalaga,palli (vim vahendi) 166mine vahendiga aitavad teha jargmisi tegevusi- litkkumisméngud ja lihtsustatud spordimédngud, litkumisméangude tehnikate
arendamine ja kinnistamine, taktikaiilesannete ldbimidngimine, harjutusvara.

Sillamde Gilimnaasiumis on vdimalus kursustel méngida korvpalli, vorkpalli, jalgpalli, reketialasid, pesapalli, saalihokit, frisbeed ja discgolf- i indiacat

jms. Opilane saab kehakontrollioskuse asendites ja liikumistel sooritades maandumist, dppides kukkumia, sooritades veered, ripped (kang, varbsein,
kois), méngides tasakaalu ja kehakontrolli arendavad minge. Seda ldbi vdoimlemise-, akrobaatika- , aeroobika-, tantsu-, parkuuri-, riistvdimlemise
elementidega tutvumise (kang, rédbaspuud, madal poom/pink).

Tervis ja kehalised voimed. Kursuste kdigus anname Sillamie giimnasistidele teadmised ja oskused kogu eluks, kuidas arendada jargmisi kehalisi
voimeid: vastupidavus, painduvus, koordinatsioon, kiirus, joud, tasakaal, osavus.
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Et Ooppida voimeid arendama, siis teeb Sillamde Glimnaasiumi Opilane voimete eelhindamise, siis seab eesmirgi ja kokkulepitud perioodi jarel teeb
dpilane ka tagasisidestamine ning analiiiis. Opilane tdidab liikumispdevikut ja /voi toitumispédevikut teatud perioodil.

Opilane oskab valida arendavaid harjutusi ning minge. Opilane dpib arendama ja mddtma oma kehalisi vdimeid, samuti dpib oma tulemusi analiiiisima.
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 liikkumisp4eviku abil ja tehnoloogiliste vahendite abil (pulsikellad,
litkumisipid jms ). Sillamie Giimnaasiumi dpilased mdistavad tervistava liikumise ja taastumise pdhimdtteid ehk nad lihtuvad iseendast. Opilane dpib
valima individuaalset koormust, julgeb katsetada erineva intensiivsusega liikumisi. Teab, kuidas trauma ja/v4i haiguse jirgi taastuda .

Vaimne ja tervislik tasakaal.

Anname Sillamde Giimnaasiumi Opilastele 1dbi praktiliste meelerahu harjutuste (tdhelepanu-, hingamis-, keskendumisharjutuste) ning ka
kehatunnetusharjutuste (venitus-, Iddvestusharjutuste ning massaazi) oskuse sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi ning oskust juhtida
emotsioone. Tundide, seminaride, arutelude ja iseseisvate todde kaudu saavad Opilastele kaasa harjutused ja oskused, mille abil 1ddvestuda, rahuneda ja
keskenduda.

Liikumine ja kultuur.

Opilane saab kursusi libides Oskuse tajuda ennast kultuuri kandja ja mdjutajana ning kogemus loomisest ja vabatahtlikust tegevusest . Nii saab
giimnasist spordi/ voistlussiindmuste ldbiviimisel vabatahtlikuna ja/voi kaasategemisel osalejana ja /voi pealtvaatajana saab Sillaméde Glimnaasiumi
dpilane arusaamise endast, kui kultuuri kandjast ja mdjutajast.. Opilasel on oskus liikuda looduses, maastikul ja mi#rata oma suunda, ta mdistab ja jirgib
ausa mangu pdhimatteid. Opilane teab eesti ja maailma liikumis- ja sporditegelased ja traditsioone.

Opilane teab ja jirgib hiigieenindudeid. Ope toetab suutlikkust mdista ning analiiiisida kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist
ajas. Opet korraldatakse ja liikumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning Zanridega.

Ainevaldkonna iildpadevuste kujundamine
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Liikumisopetuse kursuste eesmérk Sillamde Glimnaasiumis on kujundada Opilastes liikumispddevust, mis hdlmab liikumisharrastuseks vajalikku
motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub liikumisesse positiivselt, oskab
iseseisvalt liikkumisharrastusega tegelda ja moistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

Liikumispadevust arendava 0ppe tulemusena giimnaasiumi 1dpetaja:

kasutab mitmekiilgseid liikkumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab, mis on temale meelepérane litkumisharrastus;
moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise, liikumise ning toitumise kaudu;

on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise podhimotteid;

védrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana;

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

A

tunneb rdomu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Libivad teemad

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

Elukestev ope ja karjidiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja tookeskkonnas
hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tédelu. Oppetegevus vdimaldab
Opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud tddmaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/vdi litkumisharrastuse
vastu suunatakse dpilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise
voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab viidrtustada keskkonda ning kujundada Opilastest
keskkonnateadliku litkumise jargijad.
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Kodanikualgatus ja ettevétlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja
tantsutiiritused, voistlused, dpilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kechalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid/liikkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade
litkumiskultuuri ning aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véértustavateks tihiskonnaliikmeteks.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline véartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.
Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse spordi iilimat aadet — ausa méngu pohimdtteid. Sportlikus
tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jérgimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks

Loiming

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja litkumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, enesevéljendusoskus. Voodrkeeled: spordialades/liikumisviisides
kasutatud voorsonadele ja moistetele tadhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liitkumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna véértustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele
omandolisi lahendusi, riitmi ja litkumise seostamine, ilu méirkamine litkumises ja enda timber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jairgimine; teadmised Oppekéikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine 14bi inimese-, loodus-, iihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mdotmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritusel, arutlemine.
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Opikeskkond

Sillamie Giimnaasiumis on mitmekesine fiiiisiline keskkond: Sillamie Giimnaasiumi dppehoone,Sillamée linn ja selle iimbrus, linnastaadion, ujula,
terviserada.Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond tagab liikumisvdimalusi ja liikumispidevuse viljakujunemist. Sillamie
Glimnaasiumis on loodud vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond, mis tagab Opilaste heaolu ning toetab dppimist. Fiiiisilise keskkonna moodustavad
Opitulemuste saavutamiseks ja litkumispadevuse kujunemiseks nouetekohased ruumid. Meil on olemas spordisaal, jousaal. Korrastamata staadion, mida
saab kasutada frisbee, pesapalli jms kasutamiseks.Terviserada (asfaldiga kaetud). Rajad ja rajakesed (loodusliku kattega). Sillamée tdnavad. On vdimalus
teha Mobo orienteerumist. Olemas on vilijousaalid. Koolil on teatud valik litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas tegutsemiseks.
Opitulemuste saavutamiseks on kool valmis inventari uuendama ja mitmekesistama. Opilased saavad kasutada rdivistuid ning pesemisruume.

Hindamine

1. Liikumisopetuse kursuse hinde kujunemine

Hindamisel rakendatakse arvestuslikku skaalat, kus ,,arvestatud* (AR) tdhendab, et dpilane onkursuse Opitulemused saavutanud ning ,,mittearvestatud*
(MA) tdhendab, et Opilasel esineb kursuse Opitulemustes olulisi puudusi.Liikumisopetuses kuuluvad hindamisele koik Opilased.Tervisest tingitud
erivajadustega dpilane esitab kursuse alguses erivajadust tdestava arstitdendi. Opilane suunatakse osalema vdimetekohases liikumisdpetuse voi tervise-
voimlemise kursusel.

2. Liikumisopetuse kursuse hinde aluseks on:

» aktiivne osalemine litkumisOpetuse tunnis:

Opilane osaleb kursuse kdigis tundides;

o kui dpilane on puudunud 7 tundi, on dpetajal digus anda dpilasele lisatdo;

* korrektne suhtlemine liikkumisopetuse dpetajaga Stuudiumi vahendusel:

* eelnev teavitamine pOhjustest, mis mojutavad tunnis osalemist v3i mitteosalemist, tervislikke erivajadusi jms;

« aktiivsus ja pliidlikkus tunnis;

* riletumine vastavalt tegevusele, hligieeninduete tiitmine;

* eneseanaliiiis, mille osa on eelhindamine;

« aktiivne osalemine kursust Idpetavas arvestuslikus seminari tunnis;
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» kaasdpilaste juhendamineke kehalises tegevuses 2. aastal;

» igal dppeaastal, vilja arvatud giimnaasiumi viimasel aastal, on dpilane
osaleja/korraldaja vahemalt {ihel koolivélisel rahvaspordi- voi tantsuiiritusel voi
esindab koolivilistel vdistlustel kooli voi spordiklubi;

Sillamie Giimnaasiumis kasutatakselitkumisdpetuse dpetamisel Opilaste teadmiste ja oskuste hindamine protsendilisel skaalal.
Sellise hindamise eesmérk on anda selgemat, diglasemat ja sisulisemat tagasisidet dpitulemuste saavutamise kohta.
Hindamine tugineb riiklikus dppekavas ja kooli ainekavas méératletud

- vastavalt Opitulemustele

- - vastavalt hindamiskriteeriumitele

- alljargnevale protsendilisele skaalale.

Protsendiline hindamisskaala:

90-100% — Véga hea -Saavutas koik voi peaaegu koik opivdljundid.

Opilane mdistab kisitletud teemasid pdhjalikult, suudab teadmisi loogiliselt rakendada nii praktilistes harjutustes kui teoreetilistes iilesannetes. Sooritu
sed on tépsed ja enesekindlad.Riietub vastavalt tunni iseloomule Riietub vastavalt ilmastikuoludele. Téidab tavapéraseid hiigieenindudeid. Jargib
kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi. Opilane valdab suurepiraselt liikumisoskusi, tiidab iilesandeid iseseisvalt,
nditab initsiatiivi ja mdistab teoreetilisi teadmisi sligavuti.

76—89% — Hea-Saavutas enamiku opivdiljundeid.

Teadmised ja oskused on enamasti heal tasemel.Opilane valdab enamikku ndutud oskustest ja teadmistest, esineb vihe vigu, osaleb aktiivselt ja
arvestab kaaslastega. Esineda voib iiksikuid ebatidpsusi keerukamates liikumisiilesannetes voi analiitisides.Riietus vastab enamikel kordadel tunni
iseloomule. Enamasti tdidab hiigieenindudeid.

51-75% — Rahuldav-Saavutas opiviljundid osaliselt.

Opilane mdistab pdhiteemasid, kuid esineb mitmeid vigu vdi ebatipsusi liikumistehnikas, sooritustes v&i kirjalikes iilesannetes.Opilane tiidab
iilesanded, kuid esineb puudujddke oskustes voi teadmistes, osalemine voib olla ebajérjekindel.

20-50% —Puudulik

- Opiviiljundeid ei saavutatud.Opilase arusaam teemadest on puudulik, esineb olulisi vigu liikumisiilesannete tditmisel voi teoreetilistes vastustes. Vaja
lik on tdiendav juhendamine ja kordamine.
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0-19%-Nork — dpilane ei ole saavutanud dppekavas piistitatud eesméirke, ei osale voi ei suuda tdita miinimumnoudeid.
Hindamismeetodid ja toode osakaal 16pphindest:

Hindamine tugineb mitmekesistele meetoditele, mis arvestavad nii kehaliste oskuste, teoreetiliste teadmiste kui ka refleksioonivdoime arengut.

Tunnis osalemine ja pingutus— 40% [opphindes
Katavad olulisemad teadmised ja praktilised oskused. Voivad olla nii praktilised (nt litkumisiilesanded) kui teoreetilised.

e  Liikumisoskused — 40% Iopphindest . Praktiliste oskuste omandamine (sportmdngud, voimlemine, kergejoustik, tants jmt). Hindamisel
vaadeldakse pigem arengut ja tehnilist sooritust, mitte ainult tulemust.

*  Kehaline aktiivsus véljaspool tunde— 10% lopphindest . Pdeviku, rakenduse, aktiivsusmonitori voi muu toendi pohjal. Vidrtustatakse
Jjdrjepidevust ja mitmekesisust.

. Teadmised ja refleksioon-10% lopphindest. Liihivastused, arutelu, essee voi eneseanaliiiis (nt liikumispdeviku kokkuvote, refleksioon tervise ja
taastumise teemadel).
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Ainevaldkonna 6ppeained ja maht

Liikumisopetuse ainevaldkonna dppeainetest dpetatakse koolis viis kohustuslikku kursust liikumisdpetust.

Liikumisdpetus Gl G2 G3 kokku

Kursuste arv 2 2 1 5

OPITULEMUSED.

1. ULDISTATUD OPITULEMUSED. LIIKUMISOSKUSED : Opilane kasutab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja —kogemusi erinevates
litkumisviisides ja teab, milline on temale meelepirane liikumisharrastus.

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliitkumisoskusi erinevates keskkondades, liikumisharrastuses, erinevates spordialades ja tantsuliikides; 2) liigub edasi vahendil
iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi igapdevases liikumises; 3) kdsitseb vahendit erinevates litkumistegevustes; 4) mangib sportmangu reeglite
jargi; 5) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi; 6) analiilisib kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonide loomisprotsessi; 7) valib harjutusi
kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks; 8) moistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid tegureid ja oskab neid analiiiisida; 9) védrtustab
turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimdtteid; 10) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja riihmatds; 11) analiiiisib ja annab hinnangu enda
litkumisoskustele ja -ohutusele; 12) moistab erinevate liikumisoskuste toimet heaolule ja todvoimele.
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2. ULDISTATUD OPITULEMUSED. TERVIS JA KEHALISED VOIMED: Opilane mdistab vastutust enda tervise ja vormisoleku hoidmisel
kehaliste voimete arendamise, liikumise ja toitumise kaudu.

Opilane:

1) leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja - meetodeid 1dhtuvalt isiklikust eesmérgist; 2) teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid; 3) koostab
kokkulepitud perioodi treeningplaani; 4) arendab regulaarselt enda kehalist voimekust 1dhtudes testide tulemustest; 5) mdistab erinevate kehalise
voimekuse testide eesmirki; 6) annab hinnangu enda kehalistele vdoimetele ja eesmirgi tditmisele; 7) annab hinnangu enda liikumise ja toitmise
tasakaalule ja seab selle kohta liihiajalise eesmérgi.

3. ULDISTATUD OPITULEMUSED. KEHALINE AKTIIVSUS: Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jérgib tervisliku liikumise
pohimatteid.

Opilane:

1) planeerib ja analiilisib enda litkumisaktiivsust ning tiidab litkumispédevikut; 2) mdistab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse; 3) annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes subjektiivsetele ja/voi tehnoloogilistele vahenditele; 4) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi; 5) rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku litkumistegevust ja koormust; 6) ennetab litkkumisega
seotud riske ja annab esmast abi.

4. ULDISTATUD OPITULEMUSED. LIKUMINE JA KULTUUR: Opilane viirtustab liikumist kultuuri osana ja ennast selle mdjutajana ja uue
loojana.

Opilane:

1) loob midagi liitkumistegevusega seotult, analiiiisib loomisprotsessi ja annab sellele hinnagu. 2) annab hinnangu oma kogemusele vabatahtlikust
tegevusest ja/voi osalemisest litkumisiiritusel ja seostab saadud kogemusi isikliku iildpddevuste arenguga; 3) moistab litkumise rolli kultuuri osana,
ennast selle mojutajana; 4) seostab ausa mangu pohimdtteid tildinimlike vdirtustega ja erinevate eluvaldkondadega; 5) mdistab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuuri mdjutajana; 6) jérgib erinevate litkumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid; 7) riietub litkumistegevuseks sobilikult
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arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra; 8) annab hinnangu enda kogemusele liikumisest looduskeskkonnas; 9) annab hinnangu enda oskustele tulla
iseseisvalt toime asukoha ja suuna midramisel liikumisel; 10) mdtestab litkumiskultuuri tantsu kaudu; 11) juhendab kaasdpilasi litkumistegevuses.

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 Liikumisopetus 1

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

Kursuse ldbiviimise aeg G1 I poolaasta

Kursuse maht 35 tundi
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Kursuse eesmérgid Kursuse eesmérk on anda voimalus giimnasistil jidtkata enda kui ennastjuhtiva inimese kujunemiseprotsessiga,
kellel on liitkumise suhtes posititvne hoiak, oskused iseseisvalt liitkumisharrastusega tegeleda ja kes mdistab
vastutust enda tervise hoidmisel.

Kursusel tekib opilasel litkumisharrastuseks vajalik litkumispddevus ehk motivatsioon, teadmised, oskused,
kogemused ja hoiakud.

Opilane kasutab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja —kogemusi erinevates liikumisviisides.
Opilane tunneb rddmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Opilane viirtustab liikumist, nieb liikumist osana kultuurist. Ja ndeb ennast kultuuri mdjutajana, luues ise
etteasteid ja osaledes spordisiindmusel.

Kursuse oppesisu
Tutvumine Opilaste ja Opetajatega.

Info ja kokkulepped:
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Teadmised ja oskused ohutult ja turvaliselt liikkumiseks ja tegutsemiseks. Hiigieen (riietumine vastavalt ilmale,
tegevusele, pesemisvoimaluste kasutamine). Ausa mingu pohimotete jargimine. Osalemine kontakttundides.
Osalemine litkumistegevustes viljaspool kooli. Arvestuslikud t66d. Hindamise pohimdtted. Lisaiilesanded.
Konsultatsioon. Vastutus. Tegutsen, jarelikult kas dpin ja voidan- motteviis. Kokkulepped.

NATO- test. Eelhindamine.

Soojendustegevused enne pdhitegevusi.

Erinevad litkumisviisid erineva intensiivsusega erineval maastikul: terviseradadel, mererannas, linna tinavatel,
pargis jne. Vilijousaalide kasutamine harjutuste sooritamiseks enda keharaskusega.

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kdndimine - ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks, kepikdnd. Osalemine kergejoustikualasel spordipédeval.

Erinevate voimlemisliikidega (pohivoimlemine, iluvéimlemine, aeroobika,
sportvoimlemine, sh akrobaatika) tegelemine. Kehatunnetuse, tasakaalu ja koordinatsiooni arendamine.
Liikumine muusikaga.

Jou-,venitus-ja lodvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele. Lodgastumisharjutused.
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Opitud akrobaatikaelementidest kava koostamine ja esitamine. Iseenda soorituse analiiiis (vdimalus
kommenteerida tunnetuse pdhjal/ véimalus analiiiisida filmitud sooritust). KaasoOpilaste tagasisidest dppimine.
Kaasdpilaste julgestamine ja abistamine harjutuste sooritamisel.

Korvpallitehnika tdiustamine erinevate kombinatsioonide ja madngusituatsioonide kaudu. Meeskonnatdo: S0t ja
1dige riinnakul. Katted. Opitud tehnikaclementide kasutamine mingus. Mingureeglid. Kohtunikutdd
praktiseerimisvoimalus tunnis.

Eesti sportlased 2024 spordiaasta spordi suursiindmustel.

Eneseanaliiiis kursuse 10pus.

Loiming teiste Oppeainetega | Matemaatika, eesti keel, geograafia, riigikaitse, kunst, muusika, sotsiaalained.

Oppekiigud/projektid Spordipdev

Opioskuste arendamine Suhlemisoskused, ausa méngu pdhimdte, analiiiisimine, kokkulepped ja isiklik vastutus, eesmérk, harjutamine.
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Kursuse dppesisu - kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, liikkumisharrastuses, erinevates spordialades;
-késitseb vahendit erinevates liikumistegevustes;
-méngib sportminge ja sportlikke liitkumisménge reeglite jargi;

-analiilisib kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioonide loomisprotsessi;
-valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;
-analiiiisib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele ja -ohutusele;

-moistab kehalise voimekuse testide eesmarki;

-arendab regulaarselt enda kehalist voimekust 1dhtudes testide tulemustest;

-leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja - meetodeid 1dhtuvalt isiklikust eesmérgist;
-teab erinevaid treenimisvoimalusi

-annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes subjektiivsetele ja/voi tehnoloogilistele vahenditele;
-rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi;

-loob midagi litkumistegevusega seotult, analiiiisib loomisprotsessi ja annab sellele hinnagu;
-seostab ausa mingu pohimotteid iildinimlike vdirtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
-riietub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripira,

-védrtustab turvalise ja ohutu litkumise pohimdtteid;

-sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi,
-kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;

- mdistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mdjutajana;
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Hindamine Arvestuslikest sooritustest teavitatakse kursuse algul.
Opilase arengu hindamise eelduseks on osalemine kontakttundides.
Jarelarvestused toimuvad kokkuleppel.

Kursuse nimetus Liikumisopetus 2

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

Kursuse ldbiviimise aeg G1 II poolaasta
Kursuse maht 35 tundi
Kursuse eesmirgid Kursuse eesmédrk on anda voimalus glimnasistil jdtkata enda kui ennastjuhtiva inimese kujunemiseprotsessiga,

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

Opilane kasutab mitmekiilgseid litkumisoskuseid ja ~kogemusi erinevates litkumisviisides -ja keskkondades.

Opilane teab, milline on temale meelepirane liikumisharrastus. Ta on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jirgib
tervisliku litkumise pShimotteid.

Opilane mdistab, et tema ise vastutab oma tervise ja vormisoleku eest.
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Opilane tunneb r3dmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Kursuse oppesisu

Info ja kokkulepped:

Teadmised ja oskused ohutult ja turvaliselt litkumiseks ja tegutsemiseks. Hiigieen (riietumine vastavalt ilmale,
tegevusele, pesemisvOimaluste kasutamine). Ausa mingu pohimdtete jdrgimine. Osalemine kontakttundides.
Osalemine liikkumistegevustes viljaspool kooli. Arvestuslikud t66d. Hindamise pdhimotted. Lisaiilesanded.
Konsultatsioon. Vastutus. Tegutsen, jérelikult kas dpin ja voidan- motteviis. Kokkulepped.

Eelhindamine.

Murdmaasuusatamine.

Ujumine.

Vorkpall.

Orienteerumine.

Erinevad sportméngud ja sportlikud litkumisméngud dues (frisbee, discolf, pesapall jne).
Liikumispdevik. Selle kasutamine.

Venitus -ja 100gastusharjutused.

NATO- test (2). Vordlus siigisese testiga.

Eesti sportlased 2024 spordiaasta spordi suursiindmustel.
Eneseanaliiiis kursuse 1opus.
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Loiming teiste Oppeainetega | Eesti keel, matemaatika, loodusained

Oppekiigud/projektid Sillamée ujula voi talisupluskoht (jadauk). Siniméde suusarajad.

Opioskuste arendamine Suhlemisoskused, ausa mangu pdhimdte, analiiiisimine, kokkulepped ja isiklik vastutuse votmine, eesmirk,
harjutamine.

Kursuse Opitulemused - kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, liikumisharrastuses, erinevates spordialades;

-liigub edasi vahendil iseseisvalt kehaliste vdimete arendamiseks;

-rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;
-analiiiisib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele ja -ohutusele
-valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

-mdistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid tegureid ja oskab neid analiitisida;
-analiilisib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele ja -ohutusele.

-késitseb vahendit erinevates liikumistegevustes;

-méngib sportminge ja sportlikke litkumisménge reeglite jargi;

- planeerib ja analiiiisib enda litkumisaktiivsust ning tdidab litkumispdevikut;
-leiab endale sobivaid treeningvdimalusi ja - meetodeid ldhtuvalt isiklikust eesmaérgist;

-annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes subjektiivsetele ja/vdi tehnoloogilistele vahenditele;
-rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi;
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-seostab ausa mangu pohimatteid lildinimlike vairtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
-annab hinnangu enda liitkumise ja toitumise tasakaalule ja seab selle kohta liihiajalise eesmérgi

-riietub litkkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra,
-jargib erinevate liikkumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni- ja ohutusnoudeid;
-annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja suuna médramisel litkumisel;

-sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
-moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;

-annab hinnangu enda kehalistele voimetele ja eesmérgi tditmisele
-moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mdjutajana;

Hindamine

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

Kursuse nimetus

Liikumisopetus 3

Eelduskursus

Koik G2 opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka litkumisdpetuse tunnis nii, et Opetaja
rakendab neid tegevusse eesmaérgipéraselt, arvestades nendes kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja

koormust kohandades.
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Kursuse ldbiviimise aeg

G2 Il poolaasta

Kursuse maht

35 tundi

Kursuse eesmérgid

Kursuse eesmérk on anda voimalus glimnasistil jitkata enda kui ennastjuhtiva inimese kujunemiseprotsessiga, kellel
on litkumise suhtes positiivne hoiak, oskused iseseisvalt liikumisharrastusega tegeleda ja kes mdistab vastutust enda
tervise hoidmisel.

Opilane kasutab teadlikult mitmekiilgseid liikumisoskuseid erinevates keskkondades, liikumisharrastustes, oma
igapievaste liikumisviiside valikul. Opilane mdistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja tddvdimele..

Opilane kisitseb vahendeid harjutustes, liilkumisméngudes ja erinevate oskuste arendamiseks.

Opilane teab, milline on temale meelepdrane liikumisharrastus. Ta on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jirgib tervisliku
litkumise podhimdtteid.

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

Opilane tunneb r3dmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Kursuse dppesisu

Info ja kokkulepped:

Teadmised ja oskused ohutult ja turvaliselt litkumiseks ja tegutsemiseks. Hiigieen (riietumine vastavalt ilmale,
tegevusele, pesemisvdimaluste kasutamine). Ausa méngu pdohimodtete jargimine. Osalemine kontakttundides.
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Osalemine liikumistegevustes viljaspool kooli. Arvestuslikud t66d. Hindamise pohimotted. Lisatilesanded.
Konsultatsioon. Vastutus. Tegutsen, jarelikult kas opin ja voidan- motteviis. Kokkulepped.

Eelhindamine.
NATO - test (3)

Opilane lihtub testi analiiiisist ja arendab regulaarselt enda kehalist vdimekust. Kokkulepitud perioodil ( 2 nidalat)
toetab oma tegevust liikumispdeviku tiitmisega. Perioodi 16pus teeb analiiiisi, kokkuvdtte. Vajadusel korrigeerib
tegevust eesmirgi saavutamiseks ja toetab oma tegevust uuesti litkkumispéeviku tditmisega.

Opilane viib tunni alguses soojendusosa kaasdpilastele.

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

40 minuti arvestusliku digi-litkumisiilesande sooritamine.
Orienteerumine.
Erinevad litkumisméngud Sues ja sees ( frisbee, indiaca, laptuu jm).

Saalihoki. Opilane tdstab harjutamisprotsessi kiiigus oma saalihokiméngu individuaalseid oskusi. S66dumingu
arendamiseks ja tabavate pealevisete sooritamiseks tegutseb meeskonnaméngijana. Tutvub reeglitega.
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Opilane sooritab saalihoki arvestusliku harjutuskombinatsiooni.

Opilane tutvub erinevate kehalise vdimekuse testidega ja teeb neid 1ibi, et ta saaks tagasisidet tervise seisukohalt
enda aeroobsele vastupidavusele, painduvusele ja joule.

Liikumised muusika saatel, eneseviljendusena, omaloominguna.

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

Ohutus tunnis -ja tunnivilisel ajal litkudes. Ohtude ennetamine. Esmase abi andmine.

Eesti sportlased 2024 spordiaasta spordi suursiindmustel.

Eneseanaliiiis kursuse 16pus.

Loiming dppeainetega

Geograafia, eesti keel, matemaatika, IT, sotsiaalained

Oppekiigud/projektid

Opioskuste arendamine

Enesejédlgimise oskus, julgus vaadata hetkesesiu, votta vastu otsuseid muutusteks.
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Kursuse oppesisu

Opilane, olles kehaliselt aktiivne tunnis ja erinevates keskkondades,
Opilane planeerib ja analiiiisib enda liikumisaktiivsust ning tiidab liikumispaevikut.
Opilane mdistab erinevate litkumisintensiivsuste mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse.

Opilane annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes subjektiivsetele ja/vdi tehnoloogilistele vahenditele.
Opilane annab hinnangu enda kehalistele voimetele ja eesmirgi tditmisele;

Opilane teab ja rakendab traumade ja haiguste jirgselt sobilikku liikumistegevust 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 méédramisel litkumisel;

Opilane mdistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mdjutajana;

Hindamine sh 16pptulemuse
kujunemine

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

Liikumisopetus 4

Eelduskursus

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

Kursuse ldbiviimise aeg

G2 Il poolaasta

Kursuse maht

35 tundi

Kursuse eesmargid

Kursuse eesmirk on anda voimalus glimnasistil jatkata enda kui ennastjuhtiva inimese kujunemiseprotsessiga, kellel
on litkumise suhtes positiivne hoiak, oskused iseseisvalt litkumisharrastusega tegeleda ja kes moistab vastutust enda
tervise hoidmisel.

Opilane teab, milline on temale meelepirane liikumisharrastus. Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jirgib
tervisliku litkumise pohimotteid.

Opilane tunneb rddmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.
Opilane mdistab erinevate lifkumisoskuste toimet heaolule ja tervisele.

Opilane oskab mirgata 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 hiigieenindudeid- pesemine, vahetusriiete kasutamine, kihiti riietumine.
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Opilane kasutab teadlikult mitmekiilgseid liikumisoskuseid erinevates keskkondades, liikumisharrastustes, oma
igapievaste liikumisviiside valikul. Opilane kiisitseb vahendeid harjutustes, liikumismingudes ja erinevate oskuste
arendamiseks.

Kursuse oppesisu

Eelhindamine.
Tunni soojendusosade ja/vai 10puosa (1odvestumine, venitused, 160gastumised) dbiviimine dpilaste poolt.

Murdmaasuusatamine.
Uisutamine.

Liikumispideviku tditmine.
Opilane osaleb viljaspool kooli toimuval liikumisiiritusel aktiivse (tervise)sportlasena vdi vabatahtlikuna
litkkumisiirituse korraldamisel v41 pealtvaatajana. Annab hinnangu oma tegevusele. Saadud kogemuste seostamine

iildpadevustega ja mdistab ennast kultuuri mojutajana.

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

Mairkab oma kehahoidu mobiili kasutades. Sooritab koheselt kehahoiu korrigeerimiseks ja silmade puhkamiseks
harjutusi.

Mairkab kehahoiu olulisust vahendiga (SUP- laud) veel liikudes.
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SUP- laua ja voi kanuusdidu kogemus.

Eesti sportlased 2024 spordiaasta spordi suursiindmustel.

NATO -test (4). Eneseanaliiiis kursuse 10pus.

Loiming Oppeainetega

Eesti keel, matemaatika,loodusained

Oppekiigud/projektid

Uisutamine Narvas. SUP-laua ja/vdi kanuumatk.

Opioskuste arendamine

Millegi uue kogemine ja mugavustsoonist vilja tulemine. Suhtlusoskuse arendamine. Otsuste vastuvotmine.

Kursuse oppesisu

Opilane analiiiisib oma kehahoidu ja valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks.
Opilane maistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja toovoimele.

Opilane on planeerinud ja analiiiisinud oma liikumisaktiivsust ja on tiitnud liikumispievikut.
Maistab erinevate litkumisintensiivsuste mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse.
Annab hinnangu enda litkumise ja toitumise tasakaalule ja seab selle kohta liihiajalise eesmérgi
Annab hinnangu enda kehalistele voimetele ja eesmirgi tditmisele

Opilane juhendab kaasdpilasi likkumistegevuses.
Opilane mdtestab liikumiskultuuri tantsu kaudu.

Opilane on loonud midagi liikumistegevusega seotult;
Opilane analiiiisib oma loomisprotsessi ja annab sellele hinnagu.
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Opilane on votnud  liikumisiiritusest osa osaleja vdi vabatahtlikuna vdi pealtvaatajana.
Opilane annab hinnangu oma kogemusele vabatahtlikust tegevusest ja/voi osalemisest litkumistiritusel ja seostab
saadud kogemusi isikliku iildpadevuste arenguga;

Ennetab liikumisega seotuid riske ja annab esmast abi
Opilane mdistab litkumise rolli kultuuri osana, ennast selle mdjutajana (osalejana, vabatahtlikuna, pealtvaatajana)

Hindamine sh 16pptulemuse
kujunemine

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

Kursuse nimi

Liikumisopetus 5

Eelduskursus

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

Kursuse ldbiviimisaeg

G 3 I poolaasta
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Kursuse maht

35 tundi

Kursuse eesmérgid

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

Opilane kasutab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja —kogemusi erinevates liikumisviisides ja teab, milline on temale
meelepérane litkkumisharrastus

Opilane mdistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja tddvdimele.
analiilisib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele ja -ohutusele;
maéngib sportméngu reeglite jargi;

rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;

Opilane mdistab vastutust enda tervise ja vormisoleku hoidmisel kehaliste vdimete arendamise, liikumise ja
toitumise kaudu.

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jirgib tervisliku liikumise pShimétteid.
Opilane viirtustab liikumist kultuuri osana ja ennast selle mdjutajana ja uue loojana.

Opilane hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu ja kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid

Kursuse dppesisu

Kursusetdo (meeskonnatdo- paaristdo).
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Opilased viivad ldbi kas:
1- litkkumistunni oma kaasopilastele, mis kinnistab dpitud liikkumispadevusi
voi

2- loob enda valitud teemal vihemalt 5 minutilise video viiel kursusel puudutatud teemal, sellega seotud
probleemil ja selle analiiiisimisel. Koos stsenaariumi loomise ja esitlemisega.

Opilased osalevad kaasdpilaste poolt ldbi viidud kontakttundides aktiivse tegutsejana ja videote esitamise seminaril
aktiivse vaatajana ja tagasisidestajana

Opilane osaleb tundides ja méngib erinevaid litkumisménge, valib erinevaid liikumisviise endale koormuse
andmiseks.

Tunneb rodmu litkumisvéimalustest tunnis, koostegemistest klassikaaslastega.

Loiming dppeainetega

eesti keel, IT, matemaatika, sotsiaalsed ained

Oppekiigud/projektid

Opioskuste arendamine

suhlusoskus, harimine ja modistmine, teiste juhendamine, oma teadmiste rakendamine praktikasse ja loomisesse
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Kursuse oppesisu

Opilane:

-kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, litkumisharrastuses, erinevates spordialades ja
tantsuliikides;

-késitseb vahendit erinevates litkumistegevustes;

-médngib sportménge reeglite jargi;

-valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

-vadrtustab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimatteid,

-annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja riihmatdos;
-analiiiisib ja annab hinnangu enda litkumisoskustele ja -ohutusele;
-mdistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja todvoimele.

Opilane:
-leiab endale sobivaid treeningvoimalusi ja - meetodeid ldhtuvalt isiklikust eesmérgist;
-teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid;

Opilane:

-planeerib ja analiilisib enda litkumisaktiivsust ning tdidab litkumispéevikut;

-mdistab erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

-annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele toetudes subjektiivsetele ja/voi tehnoloogilistele vahenditele;
-rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi;

Opilane:

-loob midagi litkumistegevusega seotult, analiilisib loomisprotsessi ja annab sellele hinnangu.
-mdistab litkumise rolli kultuuri osana, ennast selle mojutajana;
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-seostab ausa mangu pohimatteid lildinimlike vairtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
-jargib erinevate litkumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;
-riietub litkkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
-juhendab kaasdpilasi liikumistegevuses.

Opilane:

-valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi oma igapédevategevustes;
-sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

-kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid

Hindamine sh 16pptulemuse
kujunemine

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