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Liikumine vilistingimustes

35 tundi

J@ppe- ja kasvatuseesmdrgid

Valikkursusega taotletakse, et dpilane:

1. mdistab viljas liilkumise tdhtsust ja selle soodsat moju tervisele;

no

omandab uusi teadmisi ja oskusi véljas liikumise ohutuks harrastamiseks;

3. rakendab viljas liikumist oma tervise tugevdamiseks ja t66voime tostmiseks, organismi

karastamiseks;
4. Kinnistab koostodoskusi kaaslastega  ja
litkumisest/sportimisest.

JHindamine

Hindamiskriteeriumid

arusaamu keskkonda sddstvast

Teema

Hindamiskriteeriumid

Referaatide tditmine.
Teoreetilised teadmised liikumisest/sportimisest.

Arvestatud

Kontrollharjutuste ja kehaliste voimete testide sooritamine, | Arvestatud

nende tegevuste/tulemuste

hindamine ja analiiiis.

Osalemine sporditiritustel Arvestatud

Oppesisu ja erinevate alade opitulemused
Oppesisu Opitulemused Oppetegevus Hindamine Miirkused
(viis ja (Idbivad teemad,
vahendid) 16iming)
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Teadmised 1) védrtustab 1. Teoreetilised Kirjalike Tervis ja ohutus
viljas liikumise | kehakultuuri teadmised testide Kultuuriline
harrastamiseks. | rahvusliku ja litkumisest/sportimis | tditmine, identiteet.

4 tundi rahvusvahelise est antakse praktilise | referaatide

Viljas liikumise | kultuuri osana; harjutamise kdigus. | tditmine.

mdju 2) analiiiisib 2. Teoreetilised Loominguli | Kodanikualgatus
organismile; véljas liikkumise teadmised ste toode ja ettevotlikkus.
soovitused organismi lilkumisest/sportimis | tditmine. Loominguliste
litkumisviisi karastavat/tervist | est antakse praktilise toode tditmine.
valikuks (sh | tugevdavat, harjutamise kéigus.

varustuse  valik) | t66voimet tdstvat

jaharrastamiseks. | jataastavat moju;

Isikliku tervistava | seab eesmaérgid,

litkumisharrastus | pakub vahendeid

e ja voimalusi

kavandamine  — | viljas liikkumise

lihtsamate rakendamiseks

treeningplaanide | enda tervise

koostamine kindlustamiseks

(eesmarkide ja kehalise

seadmine, aktiivsuse

vahendite ja tostmiseks;

meetodite  valik,

tagasiside

planeerimine).

Viljas 1) parandab 1. Organiseeritud ja | Praktilised | Vaartused ja
lilkumiseks kehalise iseseisev praktiline | iilesanded kolblus.
kasutatavad kasvatuse harjutamine. Teabekeskkond
lilkumisviisid/sp | kohustuslike 2. Treeningplaanide

ordialad, nende | kursuste raames koostamine, Elukestev ope ja
tehnika ja | omandatud treeningpdeviku karjadri
harjutamise (viljas pidamine. planeerimine
metoodika. 15 | liitkumiseks

tundi kasutatavaid)

Liikumisviisid — | motoorseid

kond, jooks; | oskusi, opib

orienteerumine,
suusatamine;
uisutamine;
treening
terviserajal.

sooritama iihte
uut véljas
litkumise viisi;
2) osaleb
aktiivselt
tundides; leiab
endale sobiva
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viljas litkumise
viisi ja harrastab
seda ka
véljaspool
kehalise
kasvatuse tunde;

Viljas lilkumine | 1) kinnistab viljas | Kontrollharjutuste ja | Praktilised | Véairtused ja
ja tervis. liikumise ohutus- | kehaliste voimete tilesanded kdlblus.
10 tundi ja testide sooritamine, Teabekeskkond
Ohutus- ja hiigieeninduetega | nende
hiigieeninduded. | seotud teadmisi; | tegevuste/tulemuste Elukestev dpe ja
Enesekontrollitest | teab, kuidas hindamine ja karjaéri
id (UKK 2 km kéituda véljas analiiiis. planeerimine
kédimise test, esineda voivate
Cooperi test, onnetusjuhtumite
kasutades (traumad,
erinevaid kiilmumine jms)
litkumisviise puhul;
jms); 2) spordialade
enesekontrollivah | dppimisel /
endie kehalise treeningu
(sammuloendur, | ajal teeb koostood
pulsitester jms) kaaslastega, selle
kasutamine. kdigus abistab,
Esmaabi. julgestab ja
juhendab neid,;
Osalemine 1) teeb koostood | 1. Osalemine Praktilised | Kodanikualgatus
spordiiiritustel kaaslastega; spordiiiritustel tilesanded | ja ettevdtlikkus.
6 tundi abistab, julgestab

Organiseeritud ja
iseseisev
praktiline
harjutamine.
Treeningplaanide
koostamine,
treeningpéeviku
pidamine.
Osalemine
spordiiiritustel

ja juhendab neid
tunnis/treeningul;
2) tervise- ja
sporditeemaliste
materjalide
lugemine ja
analiiis,
treenimiseks/voist
lemiseks

vajaliku info
kogumine.




