Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse glmnaasiumis liikumisOpetuse pohimdtteid, et
kujundada Opilastes liikumispadevust, mis hdlmab liikumisharrastuseks vajalikku
motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese
kujunemist, kes suhtub liikumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liikumisharrastusega tegelda
ja mdistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

Litkumispédevust arendava dppe tulemusena giimnaasiumi l8petaja:

1) kasutab mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liitkumisviisides ning teab, mis on
temale meelepérane liikumisharrastus;

2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vGimete arendamise, liikumise
ning toitumise kaudu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise pdhimaétteid;

4) véartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue
loojana;

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

6) tunneb r6dmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine arvestuslik maht

Oppeainet Gpetatakse viie kohustusliku kursusena. Samuti pakub kool kaht valikkursust, milleks
on: “Tervislik ja kaasaegne litkumine elus ja laval” ning “Liikumine vélistingimustes".
Kohustuslike ja valikkursuste sisu toetab liikumispadevuse kujunemist ning ainekavas esitatud
nelja lilkumisvaldkonna Gpitulemuste saavutamist. Uhe kehalise kasvatuse kursuse maht on 35
akadeemilist tundi.

Oppetdd kohustuslik osa on ka kursuse jooksul toimuv spordipaev.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisoskusi arendatakse slivendatult spordialade ja liikumisharrastuse kaudu.
Mitmekdlgsete liikumisoskuste omandamist on Opilane alustanud po6hikoolis. Valdkonna
,,Litkumisoskused* eesmérk on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on iseseisvalt
motiveeritud litkuma eri keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks vastavad oskused,
teadmised ja valmisolek. Seejuures peab koiki liikumisoskusi arendama teadlikult ja
eesmargistatult. Arutluste ja soorituste motestamisega seotakse Oppes Opilase omandatud

teadmised varem olemasolevate oskustega ning leitakse dpilasele sobivaid liikumisviise.



Liikumisoskused jagunevad jargmiselt:

o edasiliikumisoskused erinevates keskkondades: kdndimis-, jooksmis-, hlppamis-,
ronimisoskus, oskus liikuda ritmis ja muusika saatel ning koos teistega, | kooliastmes
omandatud ujumisoskusega.

e vahendil litkumise oskus tahendab oskust liikuda vahendil edasi (nt suusatamine,
uisutamine, sbudmine);

e vahendi kasitsemise oskus tdhendab oskust visata, puiida, porgatada ning lua vahendit
kae ja jalaga vdi muu vahendiga (pallimangud);

o kehakontrollioskus asendites ja litkumisel tdéhendab oskust séilitada tasakaalu erinevates
keha asendites, liikudes ja nende kombinatsioonides (soojendus- ja I6dvestusharjutused).

Tervis ja kehalised vdimed. Aidatakse kaasa Opilase vastutustunde ja harjumuse kujunemisele,
et hoida enda tervist ja arendada tervisega seotud kehalisi voimeid. Selleks omandatakse
teadmisi ja oskusi iseseisvaks kehaliste vOGimete arendamiseks. Gimnaasiumis jéatkatakse
pdhikoolis alanud korrapérast tervisega seotud kehaliste v@imete, s.0 aeroobse vastupidavuse,
jou ja painduvuse modtmist védhemalt ks kord gimnaasiumi jooksul. MGdtmise peamine
eesmark on, et Opilased teaksid enda tervisega seotud kehalistest vdimetest ja oleksid
motiveeritud neid arendama. Lisaeesmark on saada korrapérast tagasisidet kooli Opilaste
tervisega seotud kehaliste vBimete kohta, jalgides tervisenditajate kui tundlike isiklike teemade
kasitlemisel konfidentsiaalsust ja inimlikkust. Tagasiside on individuaalne ja ei ole hinde
panemise alus, vaid sellega suurendatakse teadlikkust kehalisest vormisolekust. Kehaliste
vOimete modtmise tulemusi ei vorrelda ega seostata normatiividega ja neid analutsitakse nii, et
see ei kahjusta Opilaste enesehinnangut, vaid toetab dpilase motivatsiooni end arendada.
Kehaline aktiivsus. Opilases kujundatakse oskus leida &ppes endale sobiv liikumisviis ja
-aktiivsus kehalise aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse mitmekesiseid Gppemeetodeid, néiteks
enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
liikumispéeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapéevase litkumisaktiivsuse plaanimine jne.
Lisaks toetatakse oskust analitsida eri liitkumisviise ja nende sobivust enda harrastusena.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki liikumisdpetuse tegevusi sooritada vai suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse litkuma nende tervisliku seisundi pdhjal.

Liikumine ja kultuur. Opilastes kujundatakse oskust métestada inimese ja liikumise osa
kultuuris ning enda rolli kultuuri kandja, mdjutaja ja loojana. Ope toetab suutlikkust mdista ning
analiiisida kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Opet
korraldatakse ja liikumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning Zanridega.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilastes kujundatakse motivatsiooni vaartustada vordselt

vaimset ja kehalist tasakaalu, mille saavutamiseks tehakse sobilikke harjutusi. Oppes lahtutakse
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vajadusest luua Opilastes arusaam mitmekdlgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest
tegevustest, et dpilased suudaksid valida praktikas rakendamiseks vahemalt kaks tegevusviisi.
Taotletavad dpitulemused on aluseks kooli liikumisdpetuse ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ja v6imaldavad arvestada kooli dpilaste huve, kultuuri,
traditsioone ning Gpikeskkonda.
1.4. Vdimalusi valdkonnaileseks I8iminguks, uldpéadevuste arengu toetamiseks ja
Oppekava labivate teemade kasitlemiseks
Ainevaldkonnas toetatakse koigi riiklikus Oppekavas nimetatud (ldpadevuste arengut,
késitletakse labivaid teemasid ning kasutatakse valdkonnailese I6imingu v6imalusi kooli
eripara ja kooli dppekavas satestatu pohjal. Liikumisdpetus vdimaldab praktiliste tegevuste
kaudu kujundada kdiki tldpadevusi, seejuures on teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ning
kaitumise kujundamisel kandev roll &petajal, kelle vaartushinnangud loovad sobiliku
opikeskkonna ning mdjutavad Opilaste vaértushinnanguid ja k&itumist.
Kool annab vdimaluse arendada mangualade arendamise oskusi, vorkpalli, jalgpalli, korvpalli.
Koolil on oma bassein, mis v8imaldab arendada ujumisoskust.
Valdkonnaulene I16iming
Kehalise kasvatuse valdkond pakub hdid vdimalusi 16iminguks bioloogia tundidega. Bioloogia
tundides Opetatav inimese anatoomia leiab rakendust kehalise kasvatuse tundides — nt
lihasgruppide 6ige treenimine, dige sisse- ja valjahingamine jne.
LAimingut teostatakse ka muusikaga, kuna kehaline liikumine toimub ritmika tundides muusika
saatel. Muusika saatel lilkumine aitab treenida ja parandada keha koordinatsiooni.
Koolis on traditsiooniliselt I6imitud kirjanduse ja ritmika tunnid, sest toimub iga-aastane
jouluball.
Kehalise kasvatuse ja ritmika valdkonnad annavad héid véimalusi I8iminguks ajaloo tundidega.
Ajalootundides kasitletakse m&isted méddunud siindmustest ja aegadest, millal olid tdrganud ja
muutunud erinevad spordialad, traditsioonid ning tantsu suunad ja stiilid.
Uldpadevuste arengu toetamine
1. Kultuuri- ja vaartuspadevus - kehalise kasvatuse tunnid aitavad Opilastel mdista sporti kui
kultuuri ning seda véértustada, voistlusmangude néol dpitakse seisma Uhiste vaartuste eest ning
kinni pidama eetilistest reeglitest, oliUmpiamangude kui Euroopa ajaloo ja traditsiooni
mdistmine;
2. Sotsiaalne ja kodanikupédevus - kehalise kasvatuse tunnid dpetavad Opilastele distsipliini
ja vastupidavust, mis annab neile suutlikkuse ennast teostada; toimida aktiivse, teadliku,
abivalmi ja vastutustundliku kodanikuna ning toetada thiskonna demokraatlikku arengut ja
Eesti riiklikku iseseisvust, sportmangude nédol Gpitakse tundma ja kinni pidama reeglitest;
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3. Enesemaaratluspadevus - kehalise kasvatuse tunnid aitavad Opilasel mdista ja hinnata oma
fldsilisi voimeid ning leida viise oma flusilise ja vaimse tervise parandamiseks, hea flusiline
vorm on kooskdlas tervisliku toitumisega ning vdimaldab end vajadusel konfliktides kaitsta;

4. Opipadevus - kehalise kasvatuse tunnid toetavad iseseisva treeningplaani koostamist ja selle
jargmist;

5. Suhtluspadevus — kehalise kasvatuse tundides Opitav vastupidavus annab head oskused
suhtlemiseks kriisiolukorras ning grupiharjutused, erinevad mangud ja voistlused Opetavad
teineteisest lugupidamist ja korrektset kditumist vastasega;

6. Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus - keha, kehamassi, distantsi
jms md6tmine ning gravitatsiooni ja keha paindlikkuse seaduste mdistmine;

7. Ettevotlikkuspadevus - kehalise kasvatuse tunnid kasvatavad suutlikkust lihi- ja pikaajalisi
plaane ellu viia (treening, dieet vms);

8. Digipéadevus - treeningvideote vaatamine, nutikella voi &pi eesmargiparane kasutamine.
Oppekava labivate teemade kasitlemine

1. Elukestev 6pe ja karjaari kujundamine - personaalse kehalise treeningu koostamise plaani
oskused arendavad oskusi isiklikuks karjaariplaneerimiseks; Gpilases arenevad oskused nagu
vOimekus iseseisvaks Oppimiseks ja harjutuste praktiseerimiseks, oskus iseseisvalt leida ja
analulisida oma arengu vajadusteks vajaminevat infot (treeningplaani koostamine);

2. Keskkond ja jatkusuutlik areng - dpilane mdistab loodust kui terviksusteemi ning néeb
iseennast selle osana; ta Gpib tundma erinevaid looduskeskkondi ning Gpib hindama vabas 6hus
treenimist; ta mdistab, et looduskeskkonda ei tohi reostada, vaid seda tuleb hoida nii, et igal
inimesel oleks selles hea ja turvaline olla;

3. Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - kehaline aktiivsus ja hea fldsiline vorm aitavad
kujundada inimest, kes kaitub aktiivse ja vastutustundliku kodanikuna ning on valmis
kodanikualgatuseks parema thiskonna nimel; soov olla fudsiliselt terve on kooskdlas terve
vaimuga, kujundades inimest, kes oskab suhtuda konfliktidesse rahumeelselt ja végivallatult,
kuid suudab iseennast vajadusel kaitsta;

4. Kultuuriline identiteet - dpilane teadvustab, et sport on kultuurivaldkonda kuuluv ning sellel
on oma ajalugu (Vana-Kreeka olumpiaméngud, Vana-Rooma v@itluskultuur, tantsukultuuri
rituaalide omapaéra); gimnaasiumi dpilane tunneb tuntumaid maailma ja eesti sportlasi ning teab,
et selle ala esindajad on kultuuri kandjad ning, et spordiharrastusest voib kujuneda
professionaalne elukutse;

5. Teabekeskkond ja meediakasutus - oskab leida internetist sobivat 6ppematerjali nagu
treeningvideod vai ise treeningvideot teha ning seda internetikeskkonda sisestada;

6. Tehnoloogia ja innovatsioon - mdistab uute tehnoloogiate mdju spordile, oskab vajadusel
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leida enda jaoks sobivaid masinaid ja tunneb nende kasutamisreegleid (treeningmasinad
spordisaalis vdi vabas dhus jms); mdistab kuidas uued tehnoloogiad mdjutavad inimese t06- ja
eluviisi ning elukvaliteeti; oskab vajadusel kasutada nutikella vms seadeldist;

7. Tervis ja ohutus - kehalise kasvatuse tunnid aitavad kujundada dpilast, kes on vaimselt,
emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fudsiliselt terve Ghiskonnaliige ning kes on vdimeline jargima
tervislikku eluviisi, kdituma turvaliselt ja aitama kaasa tervist edendava turvalise keskkonna
kujundamisele. Kehalise kasvatuse ainetundides aidatakse kujundada oskusi valida enda jaoks
sobivat tervise edendamise plaani (sobilikud ja turvalised kohad spordi harrastamiseks, dige
treening, Oigetel kellaaegadel toitumine ja tervislik toit). Tundides selgitatakse voimalikke
ohutegureid, vigastuste pdhjusi, dige riietuse leidmist ning turvalist spordivarustuse kasutamist.
8. Vaartused ja kdlblus - tervisliku eluviisi kui vaartussisteemi juurutamine.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Kehalise kasvatuse ainevaldkonna dppeainete ainekavade koostamisel, dppe korraldamisel ja
Opitulemuste saavutatuse hindamisel ldhtub kool ,,Giimnaasiumi riikliku oppekava“ lisast 2
(ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus®). Opet kavandades ja korraldades lahtutakse dppekava
alusvaartustest, Uldpadevuste ja lilkumispadevuse arendamise vajadusest, taotletavate teadmiste,
oskuste ja hoiakute ning Gpitulemuste saavutamisest, kooli 6ppekavas satestatud dppesisust ning
vOimalustest 16imida liikumisdpetust teiste dppeainete ja labivate teemadega.

Oppe korraldamine on &ppijakeskne, toetab erinevate vdimete ja terviseseisundiga dpilaste
Opimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset Gppes osalemist ning individuaalset tervise hoidmist
litkumise abil.

Ope toetab dpilaste kujunemist iseseisvaiks &ppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt matlevaiks
uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ning vastutada oma dppimise eest, tulevad
toime muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed.

Gumnaasiumis dpet kavandades ja korraldades teevad Opetajad koost6od, seejuures:

1) arvestatakse Opilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripdra ja voimeid,
kasutatakse diferentseeritud ja sobivat fulsilist pingutust nbudvaid tlesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse 6pi-
ja eluraskustele ning pakutakse 6piabi ja tuge Opivalikutes;

2) vbimaldatakse dpet nii Uksi kui ka koos teistega, arvestades Opilaste arvu dpperiihmas, vanust,
vOimekust ja sugu; v@imaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt litkumistes nende
voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

3) arvestatakse didaktika niitidisaegsete késitluste ning liikumis- ja spordivaldkonna arengut,
vOetakse arvesse Narva eripéra, kooli piirkondlikke vdimalusi sportimiseks, samuti muutusi

Uhiskonnas;



4) kujundatakse Gpiharjumusi ja -oskusi, motestatakse ning analulsitakse dppimist, suunatakse
tegema teadvustatud ja teadlikke valikuid ning vastutama oma Gppimise ja kehalise arengu eest;
5) kaasatakse Opilasi tegevuste kavandamisse ja juhtimisse, sh valikute tegemise oskuse
kujunemist toetavate kursuste sisu loomisse, pakutakse vBimalusi analiiiisida ja motestada Opet
nii enda dppimise ja Opistrateegiate kui ka Opetaja juhitud dppe korraldamise aspektist;

6) kavandatakse aega Opitava tdhenduslikkuse, eesmarkide, Opitulemuste ning
hindamiskriteeriumide mdtestamisele ning eneserefleksioonile, dpitakse andma ja vétma vastu
tagasisidet;

7) rakendatakse uurivat, probleeme lahendavat ja teaduspdhist dpet, kasutatakse mitmekesiseid
ja kombineeritud 6ppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostdod ja analliisi soodustavaid
tegevusi, laiendatakse Gpilaste teadmisi mitmekulgselt, tutvustatakse valdkonna teadussaavutusi
ja aktuaalseid probleeme ning arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial po&hinevaid Opikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid Oppimiseks ning enda kehaliste vOimete analttsimiseks,
arendatakse info Kkriitilise otsimise ja hindamise péadevust, arvestades autoridigust ja
uurijaeetikat.

1.6. Hindamine

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, taotletavate
teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamise kaudu saadakse
Ulevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupérasest arengust ning toetatakse dpilase
kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks Oppijaks.
Hindamise toel saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja liikumispadevuse
kujunemisel.

Oppeprotsess on Opetaja ja Opilase vaheline koostdd, kus toimub mélemapoolne areng.
Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka tildpadevuste arengu ning
védértushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega. Hindamisel l&htutakse riikliku
Oppekava lldosas hindamise kohta sétestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist.
Glimnaasiumiastmes kasutatakse mittenumbrilist hindamist enk AR/MR. Opetamisel lahtutakse
Opilaste eriparast ja nende vdimete arengu seisukohast. Oppeprotsessis selgitatakse
eneseanalliisi kaigus valja Opilaste lilkumisalased eelteadmised ja oskuste tase, samuti nende
Opiraskused. Kool kasutab ka kujundavat hindamist, mille kaudu saab &pilane suulist ja
kirjalikku tagasisidet Opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kiillgede ja
arenguvoimaluste kohta. LiitkumisGpetuses vaartustatakse eesmargi saavutamiseks tehtud t66d

ja pingutust.



Kursusehinne aitab tagada, et osalejad saavutavad kursuse eesmargid ja omandavad vajalikud
teadmised ja oskused. Kursuse hindamine kujuneb osalemise ja aktiivsuse (40%), praktiliste
Ulesannete ja harjutuste (40%), loovprojekti (20%) pdhjal. Hinnatakse susteemiga AR
(arvestatud) v6i MA (mittearvestatud), kus arvestuse saamiseks tuleb tdita kdik vajalikud
nduded rahuldaval tasemel.

Kokkuvdtvalt hinnatakse uldjuhul iga dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii Oppeaines seatud
eesmarkide kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis Gpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise
kriteeriumid. Opilast suunatakse 8ppe kaigus oma dppimist ning seatud eesmérkide saavutamist
analliisima ja reflekteerima.

Kirjalike Ulesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pdodratakse tahelepanu ka dpilase
keelekasutusele, eelkdige liikumis- ja sporditerminite digele kasutusele ja Oigekirjale, mida
arvestatakse hindamisel tlesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.
Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamiseks kasutatakse
mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub seatud dppe
eesmaérkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav filiisiline, vaimne ja sotsiaalne &ppekeskkond tagab liikumisvdimalusi ja
liilkumispadevuse valjakujunemist. Kool loob kdiki Opilasi toetava 6ppekeskkonna, sdltumata
nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt
toetav Oppekeskkond vdimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavéaristamist.
Liikumis- ja sportméngudes vaartustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist
ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnaméngudes voivad dpilased kanda eri rolle ja selle
kaudu erinevaid tlesandeid mangus.

Fulsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fudsilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispédevuse
kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja Guekeskkonnas.
Liikumispédevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh vBimaluse
korral ujula vai tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid véi muud ruumid. Opilased peavad
saama kasutada roivistuid ning pesemisruume. Koolis on vdimalik liikumisdpetuse Gppet6od
korraldamiseks kasutada vdimlat (nii vana kui uut), jousaali, mati- ja aeroobikasaali,
ujumistreeneritega kokkuleppel on vdimalik kasutada ujulat. Oppet6dd on vdimalik korraldada

ka kooli territooriumist valjaspool, nt saab kasutada Akkekdila suusa- ja terviserada.



2. Ainekava

2.1. Liikumispéadevust kujundav dppeaine

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Koolis hdlmab 6ppeaine viie valdkonna taotletavaid Gpitulemusi, mis toetavad liikumispadevuse
omandamist glimnaasiumi I6puks nii, et gimnaasiumi I6petaja on saanud positiivse kogemuse
liikumisest ja kujundanud litkumisharjumuse. Ainekava jatab dpetajale autonoomsuse dppesisu
valikul tingimusel, et kdigi viie lilkumisvaldkonna taotletavad dpitulemused oleksid kooliastme
I6puks saavutatud. Oppeaine vdimaldab arvestada Opilaste varem v&i véljaspool kool
omandatud oskuste, teadmiste ja kogemustega, Oppeaja efektiivsemat kasutamist,
individuaalsemat lahenemist ja keskendumist arendamist vajavatele oskustele. Opitulemuste
saavutamist toetab Opilaste kaasamine Opitavale tahenduse andmisse nii kehaliselt kui ka
vaimselt, sotsiaalselt ja emotsionaalselt.

2.1.2. Gumnaasiumi I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) kasutab mitmekilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on
temale meelepérane liikumisharrastus;

2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vGimete arendamise, litkumise
ning toitumise kaudu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise pdhimaétteid;

4) véartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue
loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide
juhtimise viise.

Ritmika tund on hariduslik ja flusiline tegevus, mis keskendub riitmi ja liikumise arendamisele.
Ritmika tundide programmi saab jagada kahte poolaastasse, kus esimesel poolaastal
keskendutakse traditsioonilistele ja klassikalistele tantsudele ning teisel poolaastal Ladina-
Ameerika tantsudele. See annab dpilastele laialdase ja mitmekilgse tantsuhariduse, arendades
nii ritmitaju kui ka erinevate tantsustiilide oskusi.

Valikkursus “Tervislik ja kaasaegne liikumine elus ja laval”’on moeldud kombineeritud
Oppevormis, hdlmates nii praktilisi kui ka teoreetilisi elemente, et toetada osalejate mitmekdilgset

Oppimist.



1.kursus

Opitulemused

Oppesisu

Liikumisoskused

Opilane:

e Kkasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, lilkumisharrastuses, eri
spordialadel,

liilgub vahendil iseseisvalt kehaliste v@imete
arendamiseks vai igapaevases litkumises;
rakendab  igapaevaseks  liikumiseks  v0i
liilkumisharrastuseks vajalikke liikumisvahendi
hooldusvatteid,;

kasitseb vahendit erinevates liikumistes;

mangib sportmangu reeglite jargi;

rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;
vadrtustab  turvalisuse ja ohutu liikumise
p6himdtteid:;

annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja
rihmatoos;

analutsib  ja  annab  hinnangu  enda
liilkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

mdistab erinevate lilkumisoskuste toimet heaolule
ja todvbimele.

Teadlik kdndimine — pulsi m&dtmine, kiiruse peale
kondimine,  10dvestav ~ kond,  kergejdustik
(sorkjooks ja sdostjooks, kaugushipe); vorkpall,
jalgpall, saalihoki; akrobaatika (kukerpallid,
seisakud jne)

eri spordivarustuse tundmine ja kasutamine:
suusatamine, rulluisutamine, jalgratas, ujumislaud,
jousaali varustus (jooksulint, hantlid, sangpomm,
ergomeeter, I6uatdmbekang, stepper;
vBimlemisredel);

suusamadarded - algtBed; jalgratta hooldus
kepikdnd - algtded koostods Akke suusaklubiga,

saalihoki - teadlik vahendite kasutamine -
hokikepp; suuskade ja rulluiskude seisundi
analtds;

aus sport - reeglite jargimine (palliméngud -
vOrkpall, korvpall, saalihoki, jalgpall);

vestlused ujumiskogemuse ja sellega seotud
ohutuse ule;

spordieetika ja tervislik eluviis (lihasgruppide
tundmine, Gige riietuse ja spordivarustuse valik,
ilmastikundhtuste  hindamine, dehtdratsiooni
valtimine); ettevaatlikus sise- ja valiskeskkonnas,
masinate kasutamisel,

Uksteise tegevuse jalgimine ja hindamine,
tagasisidestamine; palliplatsi md6tmine ja piiride
maaramine véliskeskkonnas;

ohutu liiklemine eri keskkondades nii Opetaja
juhendamisel kui iseseisvalt: koolistaadion, Narva
linnaruum, Akkekiila spordi- ja puhkeala;
sobivate harjutuste valimine vahetundideks; huvi
liilkumistegevuse vastu - sobiva tegevuse valik
valjaspool kooli.

Tervis ja kehalised véimed
Opilane:

leiab endale sobivaid treeninguvfimalusi ja -
meetodeid, lahtudes isiklikust eesmargist;

teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -meetodeid;
mdistab erinevate kehalise vOimekuse testide
eesmarki;

annab hinnangu enda kehalistele vBimetele ja
eesmaérgi saavutamisele.

JOusaali (jduharjutused) ja treeningruumi (jooga,
pilates) iseseisev kasutamine;

treeningplaani koostamine vastavalt oma huvidele
ja kehalisele vBimekusele (harjutused masinatel 5—
7 minuti vahemikus) - Oppematerjali otsimine,
treeningvideote vaatamine;

arutelud dpetaja ja kaaslastega;

vastupidavusjooks ehk jooks peatuseta 10 minutit
endale sobivas tempos.

t(ehaline aktiivsus
Opilane:

plaanib ja analliisib enda litkumisaktiivsust ning
peab teatud perioodil liikumispéevikut;

mdistab erineva liikumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

Rénnaku planeerimine Narva linnas ja selle
umbruses; iseseisev kooliimbruse ja linnaruumi
avastamine kasutades sammulugejat;

teadlik igap&evane treeningu  planeerimine
Oppetundides  lahtuvalt  Opilase  fldsiliset
seisundist, varasematest saavutustest ja tulemutest
ning huvidest;




annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele,

toetudes isiklikele ja/vdi  tehnoloogilistele
vahenditele;
rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja

koormusjérgseid tegevusi;

rakendab traumade ning

haiguste jarel sobilikku liikumist ja koormust;
ennetab liitkumisega seotud riske ja annab esmast
abi.

treeninguaja pikkuse valik trenazooril,
sammulugeja kasutamine;

soojendusjooks,  venitus- ja  jouharjutused
(katekdverdused, kikid), hingamisharjutused,
I6dvestusharjutused:;

kirjalik t00 spordiharjutuste asemel,

individuaalsed taastavad harjutused koostos
Opetajaga;

arutelud esmaabi teemadel, kunstlik hingamine,
haava sidumine vms.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

seostab ausa mangu pohimotteid Uldinimlike
vaartustega ja erinevate eluvaldkondadega;
mdistab sportlaste rolli kultuuri mdjutajana;
jargib  liikumistega seotud ohutusnéudeid,
isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu;

riletub vastavalt tegevusele ja keskkonna
tingimustele;

annab hinnangu enda liikumiskogemusele
looduskeskkonnas;

annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt
toime asukoha ja suuna mééramisega.

Reeglid palliméngus: liigse hasardi tulemusel
tekkinud  konfliktsituatsioonide  selgitamine;
rahunemisaja vOtmise praktiseerimine; méangu
muutmise, katkestamise vGi jatkamise reeglitega
harjumine;

vestlused oma eakaaslaste spordisaavutustest;
iseseisev matkaks vOi rannakuks valmistumine;
pesemisreeglite jargimine;

teadlik riietuse valik ldhtuvalt keskkonnast ja
ilmastikuoludest;

huvitub spordist ja leiab eri keskkondi liikumiseks
vabal ajal (erinevad maastikud, veekogud); suudab
vabas looduses orienteeruda;

paikesekella vGi tehnilise seadme teadlik
kasutamine.
Vaimne ja kehaline tasakaal Joogaharjutused, pilates,  vOimlemis- ja

Opilane:

valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

kasutab  vaimset ja  kehalist
soodustavaid tegevusi
toimetulekuks;

kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.

tasakaalu
igapaevaelus

hingamisharjutused;

iseseisva t60 tulemusel leitud harjutuste
praktiseerimine (jooga, pilates, meditatsioon);
rahunemisoskuse jarjepidev Oppimine
(hingamisharjutused, konfliktide lahendamise
oskus meeskonnatdos).

10




2.kursus

Opitulemused

Oppesisu

Liikumisoskused
Opilane:

e Kkasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, liikumisharrastuses, eri spor-
dialadel ja tantsuliikides;

e maéngib sportméngu reeglite jargi;

e analulsib  kehaasendite ja
kombinatsioonide loomist;

o valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja
korrigeerimiseks;

litkumiste

e mdistab olulisemaid kehakontrolli
mdjutavaid tegureid ja oskab neid
analtlsida;

e vadrtustab turvalisuse ja ohutu liikumise
p6himdbtteid;
e annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja

rihmat6os;
e analiisib ja annab hinnangu enda
liilkumisoskustele, -ohutusele ja

turvavarustuse kasutamisele;
e mOistab erinevate liikumisoskuste toimet
heaolule ja toévdimele.

Ballitantsud (tase I): Padegras, Polonees, Valss;
sotsiaalsed Ladina-Ameerika tantsud (tase I1): Bachata,
Rueda, Salsa;

grupitants ja paaristants gruppidena tantsupdrandal;
juhendaja kaskluste kuulamine, nt paarilise vahetus;

osaleb sotsiaalstes Uritustes — Joulu ball ja
Salsa\Bachata party;

Zumba - Oige hingamine fiiiisilise koormuse korral.
Soojendus-,  venitus-  ja  lddvestusharjutused,

lihasgruppide treening;

Harjutused peegli ees, kordinatsioon paaristantsus,
kehakaalu raskuse jaotamine paariliste vahel;

tempo valik tantsimisel, ratmis liikumine ja ritmi
jaddmine, poorded tantsus; lilkumise koosk6la tantsus;
tasakaalu hoidmine tantsus, juht ja jalgija roll tantsus;
distantsi hoidmine teiste tantsijate ja tantsupaaridega
selleks ettenahtud territooriumil; Oige riietuse valik;
vestlused, arutelud — enese ja klassikaaslaste arengu
analuis;

tants kui positiivse meeleolu looja ning pingete
I6dvestaja.

Tervis ja kehalised véimed

Opilane:
e leiab endale sobivaid
treeninguvBimalusi  ja  -meetodeid,

lahtudes isiklikust eesmargist;

e teab erinevaid treenimisv@imalusi ja -
meetodeid;

e arendab korrapdraselt enda kehalist
voimekust  kokkulepitud  perioodil,
ldhtudes testide tulemustest ja koostatud
treeningplaanist;

e mdistab erinevate kehalise vdimekuse
testide eesmarki;

e annab hinnangu enda kehalistele
vOimetele ja eesméargi saavutamisele;

e analliisib tasakaalustatud liikumise ja
toitumise moju tervisele, seab selle
kohta endale ltihiajalise eesmaérgi.

Iseseisev tantsukava koostamine individuaalselt,
paaris ja grupis;

tantsutehnikate ja stiilide tehnilised aspektid,;
koolilritustel ~ osalemiseks  ettevalmistamine,
esinemised;

tantsuliigutuste sooritamise tehnika kontrollimine;
tehtud t66 Oppija refleksioon;

kehalise aktiivsuse tdhtsuse mdistmine; tervisliku
toitumise ja liikumise omavahelised seosed ja
nende moju tervisele; tervisliku eluviisi kava
koostamine (toitumine + treening).

Kehaline aktiivsus

Opilane:
e plaanib ja analutsib enda
liikumisaktiivsust ning peab teatud

perioodil liitkumispéevikut;

e moistab erineva liikumisintensiivsuse
mdju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

e annab hinnangu

enda kehalisele

Liikumise harjutamine ja proovid (videopéevikud);
sobiva harjutamise tempo valimine;

analiiis videokaamera v0i vaatleja abil;

soojendus, lihaste treening ja veenitus;

modduka intensiivsusega tantsulise liikumise
sooritamine, mis toetab fudsilist taastumist,
arendab koordinatsiooni ja vastab individuaalsele
koormustaluvusele;

ohutu liikumise Oppimine tantsuliste harjutuste
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aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/vdi

sooritamisel,  tasakaalu  ja  kehatunnetuse

tehnoloogilistele vahenditele; harjutamine (8ige kehaasend, soojendus ja
e rakendab liikumiseks ettevalmistavaid venitusharjutused).

ja koormusjargseid tegevusi;
e rakendab traumade ning haiguste jarel

sobilikku litkumist ja koormust;
e ennetab liilkumisega seotud riske.
Liikumine ja kultuur e Improvisatsiooni kasutamine tantsumustri
Opilane: loomiseks, eneseanaltiis ja arutelu rihmas
e loob midagi liikkumisega seotult, (koolitritused);

analGlsib loomist ja annab sellele | o enesekindel ja oskuslik esinemisoskus laval;

hinnangu; e arutelud teemal: &iglustunde, koostéd ja
e annab hinnangu oma osalemisele ja/voi lugupidamise tdhtsus ning nende sintees

vabatahtliku  tegevuse  kogemusele
liikumisiritusel ning seostab saadud

kogemust isikliku uldpéadevuste
arenguga;
seostab ausa mangu  pOhimdtteid

uldinimlike vaartustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

moistab  sportlaste  rolli  kultuuri
mdojutajana;
jargib liikumistega seotud

ohutusndudeid, isiklikku higieeni ja
annab neile hinnangu;

riletub  vastavalt  tegevusele ja
keskkonna tingimustele;

annab hinnangu enda oskustele tulla
iseseisvalt toime asukoha ja suuna
maaramisega;

motestab litkumiskultuuri tantsu kaudu;
juhendab kaasopilasi liikumises.

uldinimlike vaartustega, nagu ausus, vastutus ja
hoolivus;

tantsude ajalugu ja kultuuriline taust;

liilkumistega seotud ohutusnduete (nt korrektne
soojendus, kehaasendid ja tehnikad vigastuste
valtimiseks) Gppimine ja praktiseerimine, isikliku
hlgieeni olulisuse Ule arutlemine tantsutunnis ning
hinnangu andmine enda ja kaaslaste tegevustele,
jargides tervislikke ning ohutuid harjumusi;
sobiva riietuse valimine vastavalt
liilkumistegevusele ja keskkonnatingimustele (nt
tantsutunni varustus, ilmastikule vastav riietus dues
liilkumiseks) arutlus teemadel: kuidas riietus
mdjutab liikumismugavust, ohutust ja sooritust;
liilkumine diagonaalis, ringis, skeemi/joonise jargi
vOi paaris liikumine, Gige asukoha ja suuna
leidmine, analtlsides oma suutlikkust jargida
tantsu litkumisjooni ja positsioneerimist ruumis;
improviseerimine ja enesevéljendus tantsu kaudu;
paaris t00 ja rihmatdo (nt lihtne tantsusammude
jarjestus voi liitkumisskeem).

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

valib teadlikult vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;
sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;
kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi igapaevaelus
toimetulekuks;

kasutab emotsioonidega toimetulemise
viise.

Hingamis- ja l6dvestusharjutused, venitused ning
rahulikud tantsulised liikumisseeriad,;

igapdevase liitkumise harrastamine véljaspool
Oppetunde;
hingamis- ja I6dvestustehnikad, kerge

joogapraktika ning tasakaalu- ja rihti toetavad
liikumisharjutused.

enesekindlus ja r6dm liikumisest ja tantsust,
loominguline enesevéljendust ja rahulolu; koosto6
ja suhtlemise room grupitoddest ja
paarisharjutustest; tunnete mdistmine ning tunnete
loomine ja véljendamine tantsude kaudu.

Projektid:

ettevalmistus kooli

tantsuballiks
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3.kursus

Opitulemused

Oppesisu

I:iikumisoskused
Opilane:

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, litkumisharrastuses, eri
spordialadel;

lilgub vahendil iseseisvalt kehaliste vdimete
arendamiseks vOi igapdevases litkumises;
rakendab igapéevaseks liikumiseks voi
liilkumisharrastuseks  vajalikke  liikumis-
vahendi hooldusvotteid;

kasitseb vahendit erinevates liikumistes;
mangib sportméngu reeglite jargi;

vadrtustab turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimatteid;

annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja
rihmat6os;

analutsib  ja annab  hinnangu
lilkumisoskustele, -ohutusele ja
varustuse kasutamisele;

moistab erinevate liikumisoskuste toimet
heaolule ja toovdimele.

enda
turva-

Teadlik kdndimine - pulsi md6tmine, Kiiruse
peale kdndimine, I6dvestav kdnd, kergejoustik
(sorkjooks ja sOostjooks, kaugushiipe);
vorkpall, jalgpall, saalihoki; akrobaatika
(kukerpallid, seisakud jne);

eri spordivarustuse tundmine ja kasutamine:

suusatamine, rulluisutamine,  jalgratas,
ujumislaud, jousaali varustus (jooksulint,
hantlid, sangpomm, ergomeeter,

I6uatdmbekang, stepper; vdimlemisredel);
suusamaarded — teadlik kasutamine; jalgratta
hooldus;

kepikdnd - koostoos Akke suusaklubiga,
saalihoki - teadlik vahendite kasutamine -
hokikepp; suuskade ja rulluiskude seisundi
analliis, suusamadarded, algteadmised -
laagrite dlitamine,vahetus);

aus sport - reeglite jargimine (pallimangud -
vorkpall, korvpall, saalihoki, jalgpall);
spordieetika ja tervislik eluviis (lihasgruppide
tundmine, Oige riietuse ja spordivarustuse
valik, ilmastikundahtuste hindamine,
dehudratsiooni véltimine); ettevaatlikus sise-
ja valiskeskkonnas, masinate kasutamisel;
Uksteise tegevuse jalgimine ja hindamine,
tagasisidestamine; palliplatsi md6tmine ja
piiride maéaramine véliskeskkonnas;

ohutu liiklemine eri keskkondades nii 6petaja
juhendamisel kui iseseisvalt: koolistaadion,
Narva linnaruum, Akkekila spordi- ja
puhkeala;

sobivate harjutuste valimine vahetundideks;
huvi liikumistegevuse vastu - sobiva tegevuse
valik véljaspool kooli.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

leiab endale sobivaid treeninguvéimalusi ja -
meetodeid, ldhtudes isiklikust eesmargist;
teab erinevaid treenimisvdéimalusi ja -
meetodeid,;

mdistab erinevate kehalise vdimekuse testide
eesmaérki;

annab hinnangu enda kehalistele vGimetele ja
eesmargi saavutamisele.

Jousaali (joubarjutused) ja treeningruumi
(jooga, pilates) iseseisev  kasutamine;
treeningplaani  koostamine vastavalt oma
huvidele  ja  kehalisele  vBimekusele
(harjutused masinatel 5—7 minuti vahemikus)
- Oppematerjali otsimine, treeningvideote
vaatamine;

arutelud Opetaja ja kaaslastega;
vastupidavusjooks ehk  jooks
11 minutit endale sobivas tempos.

peatuseta

P§ehaline aktiivsus
Opilane:

plaanib ja analtlsib enda liikumisaktiivsust
ning peab teatud perioodil liikumispaevikut;

Réannaku planeerimine Narva linnas ja selle
Umbruses;  iseseisev  kooliimbruse ja
linnaruumi avastamine kasutades
sammulugejat;
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mdistab erineva liikumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele,
toetudes isiklikele ja/voi tehnoloogilistele
vahenditele;

rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi;

rakendab traumade ning haiguste jarel
sobilikku litkumist ja koormust;

ennetab liikkumisega seotud riske ja annab
esmast abi.

teadlik igapdevane treeningu planeerimine
Oppetundides lahtuvalt dpilase fudsiliset
seisundist, varasematest saavutustest ja
tulemutest ning huvidest;
treeninguaja  pikkuse
sammulugeja kasutamine;
soojendujooks, venitus- ja jduharjutused
(katekdverdused, kikid), hingamisharjutused,
I6dvestusharjutused,;

valik  trenazooril,

kirjalik ~ t66  spordiharjutuste  asemel,
individuaalsed taastavad harjutused koost6os
Opetajaga;

arutelud  esmaabi  teemadel,  kunstlik

hingamine, haava sidumine vms.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

seostab ausa mangu pohimotteid tldinimlike
vadrtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
mdistab sportlaste rolli kultuuri mdjutajana;
jargib liikumistega seotud ohutusndudeid,
isiklikku hgieeni ja annab neile hinnangu;
riletub vastavalt tegevusele ja keskkonna
tingimustele;

annab hinnangu enda litkumiskogemusele
looduskeskkonnas;
annab  hinnangu
iseseisvalt  toime
maaramisega.

tulla
suuna

enda oskustele
asukoha ja

Reeglid palliméngus: liigse hasardi tulemusel
tekkinud konfliktsituatsioonide lahendamine;
rahunemisaja vOtmine; méangu muutmise,
katkestamise  vOi  jatkamise  reeglitega
harjumine;

vestlused oma eakaaslaste spordisaavutustest;
iseseisev matkaks Yol rénnakuks
valmistumine; pesemisreeglite jargimine;
teadlik riietuse valik l&htuvalt keskkonnast ja
ilmastikuoludest;

huvitub spordist ja leiab eri keskkondi
liilkumiseks vabal ajal (erinevad maastikud,
veekogud);  suudab  vabas looduses
orienteeruda;

paikesekella voi tehnilise seadme oskuslik
kasutamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi igapéevaelus
toimetulekuks;

kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.

Joogaharjutused, pilates,
hingamisharjutused;
iseseisva t60 tulemusel leitud harjutuste
praktiseerimine (jooga, pilates, meditatsioon);
rahunemisoskuse jarjepidev praktiseerimine
(hingamisharjutused, konfliktide lahendamise
oskus meeskonnat9os).

vBimlemis- ja
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4.kursus

Opitulemused

Oppesisu

I:iikumisoskused
Opilane:

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, litkumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides;
mangib sportmangu reeglite jargi;
analliusib  kehaasendite ja
kombinatsioonide loomist;

valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja
korrigeerimiseks;

mdistab olulisemaid kehakontrolli
mdjutavaid tegureid ja oskab neid analiilsida;
vadrtustab turvalisuse ja ohutu liikumise
p6himdtteid:;

annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja
rihmatoos;

analutsib  ja annab  hinnangu enda
liilkumisoskustele, -ohutusele ja turvavaru-
stuse kasutamisele;

mdistab erinevate liikumisoskuste toimet
heaolule ja té6vBimele.

litkumiste

Ballitantsud (tase I1): Polonees, Figuurne valss;
sotsiaalsed Ladina-Ameerika tantsud (tase II):
Bachata, Rueda, Salsa;

grupitants ja paaristants gruppidena tantsupdrandal;
juhendaja késkluste kuulamine, nt paarilise vahetus;

osaleb sotsiaalstes Uritustes — Joulu ball ja
Salsa\Bachata party;

Zumba. Oige hingamine fiilisilise koormuse korral.
Soojendus-,  venitus-  ja  l8dvestusharjutused,

lihasgruppide treening;

Harjutused peegli ees, kordinatsioon paaristantsus,
kehakaalu raskuse jaotamine paariliste vahel;

tempo valik tantsimisel, ritmis liikumine ja rutmi
jadmine, pdorded tantsus; litkumise kooskdla tantsus;
tasakaalu hoidmine tantsus, juhi ja jalgija roll tantsus;
distantsi hoidmine teiste tantsijate ja tantsupaaridega
selleks ettenéhtud territooriumil; Gige riietuse valik;
vestlused, arutelud — enese ja klassikaaslaste arengu
analtuds;

tants kui positiivse meeleolu looja ning pingete
IGdvestaja.

Tervis ja kehalised v6imed
Opilane:

leiab endale sobivaid treeninguv@imalusi
ja  -meetodeid, lahtudes isiklikust
eesmargist;

teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -
meetodeid;

arendab korrapdaraselt enda kehalist
vOimekust  kokkulepitud  perioodil,
ldhtudes testide tulemustest ja koostatud
treeningplaanist;

mdistab erinevate kehalise vdimekuse
testide eesmarki;

annab  hinnangu enda  kehalistele
vOimetele ja eesmargi saavutamisele;
analliusib tasakaalustatud liikumise ja
toitumise moju tervisele, seab selle kohta
endale lthiajalise eesmaérgi.

Iseseisev tantsukava koostamine individuaalselt,
paaris ja grupis;
tantsutehnikate ja stiilide tehnilised aspektid;

koolilritustel  osalemiseks ettevalmistamine,
esinemised;

tantsuliigutuste sooritamise tehnika
kontrollimine;

tehtud t66 Gppija refleksioon;

kehalise aktiivsuse tdhtsuse mdistmine; tervisliku
toitumise ja lilkkumise omavahelised seoseid ja
nende moju tervisele; tervisliku eluviisi kava
koostamine (toitumine + treening).

Kehaline aktiivsus

Opilane:
e plaanib ja analtitisib enda
lilkumisaktiivsust ning peab teatud

perioodil liitkumispéevikut;

mdistab erineva liikumisintensiivsuse
mdju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

annab  hinnangu enda  kehalisele
aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/voi
tehnoloogilistele vahenditele;

Liikumise harjutamine ja
(videopéevikud);

sobiva harjutamise tempo valimine;
analtls videokaamera voi vaatleja abil;
soojendus, lihaste treening ja venitus;
mddduka intensiivsusega tantsulise liikumise
sooritamine, mis toetab fudsilist taastumist,
arendab koordinatsiooni ja vastab individuaalsele
koormustaluvusele;

ohutu litkumist Gppimine tantsuliste harjutuste
sooritamisel, tasakaalu ja  kehatunnetuse

proovid
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rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi;

rakendab traumade ning haiguste jarel
sobilikku litkumist ja koormust;

ennetab liikumisega seotud riske ja annab
esmast abi.

harjutamine (Gige kehaasend,
venitusharjutused).

soojendus ja

Liikumine ja kultuur

Opilane:

e |loob midagi liikumisega seotult,
analliusib  loomist ja annab sellele
hinnangu;

annab hinnangu oma osalemisele ja/voi
vabatahtliku  tegevuse  kogemusele
liikumisdritusel ning seostab saadud
kogemust isikliku tldpédevuste arenguga;
seostab ausa mangu  pdhimotteid
uldinimlike vaartustega ja erinevate
eluvaldkondadega;

mdistab  sportlaste
mdjutajana;

jargib liikumistega seotud ohutusndudeid,
isiklikku htgieeni ja annab neile
hinnangu;

riletub vastavalt tegevusele ja keskkonna
tingimustele;

annab hinnangu enda oskustele tulla
iseseisvalt toime asukoha ja suuna
maaramisega;

motestab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

juhendab kaasopilasi liikumises.

rolli kultuuri

Improvisatsiooni ~ kasutamine  tantsumustri
loomiseks, eneseanalliis ja arutelu rihmas
(koolidritused);

enesekindel ja oskuslik esinemisoskus laval;
arutelud teemal: Oiglustunde, koostéd ja
lugupidamise téhtsus ning nende slintees
uldinimlike véartustega, nagu ausus, vastutus ja
hoolivus;

tantsude ajalugu ja kultuuriline taust;
lilkumistega seotud ohutusnduete Oppimine ja
praktiseerimine  (nt  korrektne  soojendus,
kehaasendid ja tehnikad vigastuste véltimiseks),
arutlemine hugieeni olulisuse dle tantsutunnis
ning hinnangu andmine enda ja kaaslaste
tegevustele, jargides tervislikke ning ohutuid
harjumusi.

sobiva riietuse valimine vastavalt
liilkumistegevusele ja keskkonnatingimustele (nt
tantsutunni varustus, ilmastikule vastav riietus
dues liikumiseks) arutlus teemadel: kuidas riietus
mdojutab litkumismugavust, ohutust ja sooritust;
lilkumine diagonaalis, ringis, joonise/skeemi jargi
vOi paaris lilkumine, oskavad leida dige asukoha
ja suuna, analiitisides oma suutlikkust jargida
tantsu lilkumisjooni ja positsioneerimist ruumis;
improviseerimine ja enesevéljendus tantsu kaudu;
paaris t00 ja rihmatdo (nt lihtne tantsusammude
jarjestus voi litkumisskeem).

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

valib teadlikult vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid  tegevusi  igapéevaelus
toimetulekuks;

kasutab emotsioonidega toimetulemise
viise.

hingamis- ja l6dvestusharjutused, venitused ning
rahulikud tantsulised liikumisseeriad;

igapaevase liikkumise harrastamine véljaspool
Oppetunde;

hingamis-  ja  l8dvestustehnikad,  kerge
joogapraktika ning tasakaalu- ja riihti toetavad
litkumisharjutused.

enesekindlus ja rodm liikkumisest ja tantsust,
loominguline  enesevaljendust ja rahulolu;
koost6o ja suhtlemise rodm grupitéodest ja
paarisharjutustest; tunnete madistmine ning
tunnete loomine ja véljendamine tantsude kaudu;
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5.kursus

Opitulemused

Oppesisu

I:iikumisoskused
Opilane:

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, liikumisharrastuses,  eri
spordialadel;

lilgub vahendil iseseisvalt kehaliste vOimete
arendamiseks vOi igapdevases litkumises;
rakendab igapédevaseks liikumiseks VvOi
liikumisharrastuseks vajalikke liikumisvahen-
di hooldusvétteid,;

kasitseb vahendit erinevates liikumistes;
mangib sportméngu reeglite jargi;

vadrtustab turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimatteid;

annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja
rihmatoos;

analudsib  ja hinnangu  enda
liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

moistab erinevate liikumisoskuste toimet
heaolule ja toovdimele.

annab

Teadlik kdndimine - pulsi m&dtmine, Kiiruse
peale kéndimine, I6dvestav kond,
kergejoustik  (sorkjooks ja  sO6stjooks,
kaugushupe); vorkpall, jalgpall, saalihoki;
akrobaatika (kukerpallid, seisakud jne)

eri spordivarustuse tundmine ja kasutamine:

suusatamine, rulluisutamine,  jalgratas,
ujumislaud, jousaali varustus (jooksulint,
hantlid, sangpomm, ergomeeter,

I6uatdbmbekang, stepper; vdimlemisredel);
suusamadrded — teadlik kasutamine; jalgratta
hooldus

kepikdnd - koostdds Akke suusaklubiga,
saalihoki - teadlik vahendite kasutamine -
hokikepp; suuskade ja rulluiskude seisundi
anallis, suusamaarded, laagrite
olitamine,vahetus);

aus sport - reeglite jargimine (pallimangud -
vorkpall, korvpall, saalihoki, jalgpall);
spordieetika ja tervislik eluviis (lihasgruppide
tundmine, Oige riietuse ja spordivarustuse
valik, ilmastikunahtuste hindamine,
dehudratsiooni véltimine); ettevaatlikus sise-
ja valiskeskkonnas, masinate kasutamisel;
Uksteise tegevuse jalgimine ja hindamine,
tagasisidestamine; palliplatsi mo&dtmine ja
piiride méaéaramine véliskeskkonnas;

ohutu liiklemine eri keskkondades nii Gpetaja
juhendamisel kui iseseisvalt: koolistaadion,
Narva linnaruum, Akkekiila spordi- ja
puhkeala;

sobivate harjutuste valimine vahetundideks;
huvi litkumistegevuse vastu - sobiva tegevuse
valik véljaspool kooli.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

leiab endale sobivaid treeninguvéimalusi ja -
meetodeid, ldhtudes isiklikust eesmargist;
teab erinevaid treenimisvOimalusi ja -
meetodeid,;

mdistab erinevate kehalise vdimekuse testide
eesmaérki;

annab hinnangu enda kehalistele vGimetele ja
eesmargi saavutamisele.

Jousaali (joubharjutused) ja treeningruumi
(Jooga, pilates) iseseisev  kasutamine;
treeningplaani  koostamine vastavalt oma
huvidele  ja  kehalisele  vBimekusele
(harjutused masinatel 5-7 minuti vahemikus)
- Oppematerjali otsimine, treeningvideote
vaatamine;

arutelud Opetaja ja kaaslastega;
vastupidavusjooks ehk jooks peatuseta 12
minutit endale sobivas tempos.

t(ehaline aktiivsus
Opilane:

plaanib ja anallusib enda liikumisaktiivsust
ning peab teatud perioodil lilkumispaevikut;

Rénnaku planeerimine Narva linnas ja selle
Umbruses;  iseseisev  kooliimbruse ja
linnaruumi avastamine kasutades
sammulugejat;
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mdistab erineva liikumisintensiivsuse maju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele,
toetudes isiklikele ja/v6i tehnoloogilistele
vahenditele;

rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi;

rakendab traumade ning haiguste
sobilikku litkumist ja koormust.

jarel

teadlik igapéevane treeningu planeerimine

Oppetundides lahtuvalt Opilase fldsiliset
seisundist, varasematest saavutustest ja
tulemutest ning huvidest;
treeninguaja  pikkuse valik  trenazooril,
sammulugeja kasutamine;
soojendujooks, venitus- ja jouharjutused

(katekdverdused, kukid), hingamisharjutused,
I6dvestusharjutused;

Kirjalik ~ t06  spordiharjutuste  asemel,
individuaalsed taastavad harjutused koost6os
Opetajaga;

arutelud  esmaabi  teemadel,  kunstlik

hingamine, haava sidumine vms.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

seostab ausa mangu pdhimaotteid Gldinimlike
vadrtustega ja erinevate eluvaldkondadega;
mdistab sportlaste rolli kultuuri mdjutajana;
jargib liikumistega seotud ohutusndudeid,
isiklikku higieeni ja annab neile hinnangu;
riletub vastavalt tegevusele ja keskkonna
tingimustele;

annab hinnangu enda liikumiskogemusele
looduskeskkonnas;
annab  hinnangu
iseseisvalt  toime
maaramisega.

tulla
suuna

enda oskustele
asukoha ja

Reeglid palliméngus: liigse hasardi tulemusel
tekkinud  konfliktsituatsioonide  oskuslik
lahendamine; rahunemisaeg kui paus; mangu
muutmise, katkestamise voi jatkamise reeglite
teadmine ja kasutamine;

vestlused oma eakaaslaste spordisaavutustest;
iseseisev matkaks Yol rénnakuks
valmistumine; pesemisreeglite jargimine;
teadlik riietuse valik lahtuvalt keskkonnast ja
ilmastikuoludest;

huvitub spordist ja leiab eri keskkondi
litkumiseks vabal ajal (erinevad maastikud,
veekogud);  suudab  vabas  looduses
orienteeruda;

paikesekella vOi tehnilise seadme oskuslik
kasutamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi igapéevaelus
toimetulekuks;

kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.

joogaharjutused, pilates,
hingamisharjutused;
iseseisva t60 tulemusel leitud harjutuste
praktiseerimine (jooga, pilates, meditatsioon);
rahunemisoskuse  jarjepidev  kasutamine
(hingamisharjutused, konfliktide lahendamise
oskus meeskonnattos);

vOimlemis- ja

Liikumisoskused

Opilane:
e Kkasutab teadlikult edasikoolii eri
keskkondades, litkumisharrastuses, eri

spordialadel ja tantsuliikides;
méangib sportmangu reeglite jargi;
analutsib  kehaasendite  ja
kombinatsioonide loomist;

valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja
korrigeerimiseks;

liikumiste

Ballitantsud (tase I11), osalemine kooli ja linna
uritustel;

sotsiaalsed Ladina-Ameerika tantsud (tase
[11): Bachata, Rueda, Salsa;
grupitants  ja  paaristants
tantsupdrandal; juhendaja késkluste
kuulamine, nt paarilise vahetus; osaleb
sotsiaalstes dritustes — Joulu ball ja
Salsa\Bachata party;

gruppidena
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mdistab olulisemaid kehakontrolli méjutavaid
tegureid ja oskab neid analliusida;
vadrtustab turvalisuse ja ohutu
pohimaotteid;

annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja
rihmatoos;

analliusib  ja hinnangu  enda
liilkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

moistab erinevate liikumisoskuste toimet
heaolule ja toovdimele.

litkumise

annab

Zumba. Oige hingamine fliusilise koormuse
korral. Soojendus-, venitus- ja
I6dvestusharjutused, lihasgruppide treening;
harjutused  peegli  ees, kordinatsioon
paaristantsus, kehakaalu raskuse jaotamine
paariliste vahel,

tempo valik tantsimisel, ritmis litkumine ja
ritmi jadmine, poorded tantsus; litkumise
kooskdla tantsus;

tasakaalu hoidmine tantsus, juhi ja jélgija roll
tantsus;

distantsi  hoidmine teiste
tantsupaaridega selleks
territooriumil; Gige riietuse valik;

vestlused ja arutelud — enese ja klassikaaslaste
arengu analuds;

tants kui positiivse meeleolu looja ning
pingete l6dvestaja.

tantsijate  ja
ettenéhtud

Tervis ja kehalised v6imed
Opilane:

leiab endale sobivaid treeninguvéimalusi ja -
meetodeid, ldhtudes isiklikust eesmargist;
teab erinevaid treenimisvimalusi ja -
meetodeid;

arendab korraparaselt enda kehalist vdimekust
kokkulepitud perioodil, ldhtudes testide
tulemustest ja koostatud treeningplaanist;
moistab erinevate kehalise vGimekuse testide
eesmarki;

Iseseisev tantsukava koostamine
individuaalselt, paaris ja grupis;
tantsutehnikate ja stiilide tehnilised aspektid;
koolilritustel osalemiseks ettevalmistamine,

esinemised;

tantsuliigutuste sooritamise tehnika
kontrollimine;

tehtud t66 dppija refleksioon;

kehalise aktiivsuse téhtsuse mdistmine;

tervisliku toitumise ja liikumise omavahelised
seoseid ja nende moju tervisele; tervisliku

e annab hinnangu enda kehalistele vBimetele ja eluviisi kava koostamine (toitumine +
eesmargi saavutamisele; treening).
e analliisib  tasakaalustatud liikumise ja
toitumise mdju tervisele, seab selle kohta
endale lihiajalise eesmaérgi.
Kehaline aktiivsus e Liikumise harjutamine ja proovid
Opilane: (videopdevikud);

plaanib ja analtlsib enda liikumisaktiivsust
ning peab teatud perioodil litkumispaevikut;
mdistab erineva liikumisintensiivsuse maoju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele,
toetudes isiklikele ja/vdi tehnoloogilistele
vahenditele;

rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi;

rakendab traumade ning haiguste
sobilikku litkumist ja koormust;
ennetab liikumisega seotud riske ja annab
esmast abi.

jarel

sobiva harjutamise tempo valimine;

analtls videokaamera voi vaatleja abil;
soojendus, lihaste treening ja venitus;
modduka intensiivsusega tantsulise liitkumise
sooritus, mis toetab flusilist taastumist,
arendab koordinatsiooni ja  vastab
individuaalsele koormustaluvusele;

ohutu liikumise  Oppimine tantsuliste
harjutuste  sooritamisel,  tasakaalu ja
kehatunnetuse harjutamine (dige kehaasend,
soojendus ja venitusharjutused).
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Liikumine ja kultuur
Opilane:

loob midagi liikumisega seotult, anallusib
loomist ja annab sellele hinnangu;

annab hinnangu oma osalemisele ja/voi
vabatahtliku tegevuse kogemusele
liilkumisiritusel  ning  seostab  saadud
kogemust isikliku Gldpadevuste arenguga;
seostab ausa mangu p&himdtteid Gldinimlike
vaartustega ja erinevate eluvaldkondadega;
mdistab sportlaste rolli kultuuri mdjutajana;
jargib liikumistega seotud ohutusnéudeid,
isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu;
riletub vastavalt tegevusele ja keskkonna
tingimustele;

annab hinnangu enda liikumiskogemusele
looduskeskkonnas;
annab  hinnangu
iseseisvalt  toime
maaramisega;
motestab litkumiskultuuri tantsu kaudu;
juhendab kaasopilasi liikumises.

tulla
suuna

enda oskustele
asukoha ja

Improvisatsiooni  kasutamine tantsumustri
loomiseks, eneseanalliis ja arutelu riihmas
(koolitritused);

enesekindel ja oskuslik esinemisoskus laval;
arutelud teemal: d&iglustunde, koostod ja
lugupidamise téhtsus ning nende suntees
uldinimlike vaartustega, nagu ausus, vastutus
ja hoolivus;

tantsude ajalugu ja kultuuriline taust;
lilkumistega seotud  ohutusnduete  (nt
korrektne soojendus, kehaasendid ja tehnikad
vigastuste  véltimiseks)  Oppimine  ja
praktiseerimine, arutlus isikliku higieeni
olulisuse ule tantsutunnis ning hinnangu
andmine enda ja kaaslaste tegevustele,
jargides tervislikke ning ohutuid harjumusi.
sobiva riietuse valimine vastavalt
liilkumistegevusele ja keskkonnatingimustele
(nt tantsutunni varustus, ilmastikule vastav
riietus dues litkumiseks) ning arutavad, kuidas
riletus mojutab liilkumismugavust, ohutust ja
sooritust;

litkumine diagonaalis, ringis, joonise/skeemi
jargi voi paaris liitkumine, dige asukoha ja
suuna leidmise oskus, analliisides oma
suutlikkust jargida tantsu liikumisjooni ja
positsioneerimist ruumis;

improviseerimine ja enesevaljendus tantsu
kaudu;

paaris t66 ja rohmatéd (nt lihtne
tantsusammude jarjestus voi liilkumisskeem).

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi igapéevaelus
toimetulekuks;

kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.

Hingamis- ja I6dvestusharjutused, venitused
ning rahulikud tantsulised liikumisseeriad;
igapaevase litkumise harrastamine véljaspool
Oppetunde;

hingamis- ja lddvestustehnikad, kerge
joogapraktika ning tasakaalu- ja riihti toetavad
liilkumisharjutused.

enesekindlus ja r6dm liikumisest ja tantsust,
loominguline enesevaljendust ja rahulolu;
koost06 ja suhtlemise r6dm grupitdodest ja
paarisharjutustest; tunnete mdistmine ning
tunnete loomine ja véljendamine tantsude
kaudu.
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Valikoppeaine ,,Liikumise voimalused vilistingimustes*

Oppe-eesmargid

Arendada Opilaste fhlsilist aktiivsust, tervislikku eluviisi ja keskkonnateadlikkust, pakkudes

neile mitmekdlgseid kogemusi liitkumisvdimaluste kohta vélistingimustes. Kursuse eesmark on

suurendada Opilaste huvi valitegevuste vastu, arendada oskusi erinevates looduslikes

keskkondades liikumiseks ning julgustada neid harrastama aktiivset ja tervislikku eluviisi ka

valjaspool kooli.

Kursusel omandavad Opilased teadmisi ja praktilisi oskusi erinevate vélistingimustes toimuva

litkumise vormide kohta, alates matkamise ja orienteerumise pohitddedest kuni meeskonnat0o

ja ohutustehnikate tundmiseni. Samuti Opitakse, kuidas sééstlikult ja vastutustundlikult liikuda

looduses, arvestades keskkonnakaitse p6himatteid.

Lisaks futsilisele treeningule ja vastupidavuse arendamisele toetab kursus dpilaste tldist heaolu,

enesekindlust, probleemilahendusoskust ja koostoovdimet.

Oppetulemused

Opilane:

e oskab kasutada erinevaid liikumisviise valistingimustes, nagu matkamine, jooksmine,
jalgrattasdit, suusatamine, ujumine, ja on tutvunud nende ohutusreeglitega.

e suudab sooritada matka vOi muu vélilrituse planeerimist ja labiviimist, arvestades
marsruudi, ilma ja looduskeskkonna eripéradega.

e tunneb ja kasutab looduses liikumisel sobivat varustust ja oskab seda vastavalt tingimustele
valida ning hooldada.

e oskab kasutada orienteerumiseks vajalikke vahendeid, nagu kaart ja kompass, ning tunneb
GPS-seadmete kasutamise aluseid.

e suudab liikuda ja orienteeruda erinevates looduslikes keskkondades, arvestades
ilmastikutingimusi ja maastiku eripérasid.

e moistab looduskeskkonna mitmekesisust ja suudab hinnata erinevate tegevuste moju
keskkonnale, rakendades saastlikku ja vastutustundlikku kaitumist looduses.

e tunneb ohutusreegleid ja riskide maandamise votteid vélistingimustes, sealhulgas teadmisi
ohtude valtimisest ja vigastuste ennetamisest.

e oskab anda esmaabi looduses tekkida vOivate vigastuste voi hddaolukordade korral ning
teab, kuidas tegutseda hadaolukorras, nditeks teavitada paésteteenistust.

e on arendanud fudsilist vastupidavust ja tugevdanud oma tervist, osaledes erinevates

valistingimustes toimuvates litkumistegevustes.
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e moistab regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust ja selle positiivset moju fldsilisele ja
vaimsele tervisele.

e oskab seada isiklikke eesmarke ja jalgida oma fusilist arengut erinevate tegevuste kaigus.

e oskab tootada meeskonnas, tdites aktiivselt oma rolli erinevates grupitegevustes ja
matkades, ning oskab arvestada teiste liikmete vajaduste ja vGimetega.

e arendab probleemilahendus- ja otsustusvdimeid, koostades ja rakendades plaane
valistingimustes toimetulekuks ja eesmérkide saavutamiseks.

e suudab iseseisvalt planeerida ja teostada liikumistegevusi vélistingimustes, vastutades enda
ja kaaslaste turvalisuse eest.

e oskab kasutada ja hooldada vastavat varustust ning tagada enda tegevuse mdjuvaba moju
looduskeskkonnale.

e on omandanud positiivse hoiakuga aktiivse ja tervisliku eluviisi suhtes ning mdistab selle
vaartust kogu eluks.

e on arendanud loodust armastavat ja keskkonda s&é&stvat elustiili, rakendades kursusel
omandatud teadmisi ja oskusi igapaevaelus.

Opisisu

Sissejuhatus kursusesse

Miks on oluline liikuda vélistingimustes ja kuidas see toetab tervislikku eluviisi. Ulevaade

erinevatest litkumisviisidest (matkamine, jalgrattasdit, jooksmine, suusatamine) ja nende mdju

tervisele.

Matkamine ja lilkumisoskused looduses

Millist varustust on vaja matkamiseks erinevates keskkondades (nt mets, méed, rannik) ning

kuidas seda hooldada ja Gigesti kasutada. Kuidas planeerida ja kaardistada matkamarsruute,

arvestades maastikku, ilmastikuolusid ja distantsi. Liikumistehnikad maastikul: Kuidas liikuda

erinevatel maastikel (nt maed, metsad, sood), séilitades energiat ja véltides vigastusi.

Orienteerumine ja loodusliku keskkonna tundmine

Praktilised harjutused kaardi ja kompassi abil orienteerumiseks looduses. GPS-seadmete ja

nutiseadmete kasutamine orienteerumisel: Kuidas kasutada kaasaegseid tehnoloogiaid (nt GPS,

kaardirakendused) orienteerumiseks. Looduslike tunnusmérkide kasutamine orienteerumisel,

ilmastikunéhtuste jalgimine ja nende moju liikumisele.

Ohutus ja esmaabi valistingimustes

Ulevaade ohtudest, millega looduses liikudes vdib kokku puutuda (nt libedus, korgused,

loomad) ja kuidas neid véltida. Esmaabi andmine looduses: Praktilised esmaabiharjutused (nt

22



sidemete tegemine, kulmakahjustuste esmaabi, putukahammustused). Kuidas toimida
hadaolukorras, abikutsumine ja kriitiliste olukordade lahendamine.

FUuUsilise vastupidavuse ja lilkumisvdime arendamine

Harjutused, mis valmistavad keha ette fulsiliseks pingutuseks ja aitavad valtida vigastusi.
Harjutused ja tehnikad, mis suurendavad vastupidavust, nagu intervalltreening, méagironimine,
pikamaajooks. To0lehed ja harjutused, mis vGimaldavad dpilastel hinnata oma fitsilist arengut
ja seada isiklikke eesmarke.

Koostto ja meeskonnatdo valistingimustes

Grupi tegevused ja simulatsioonid, mis nduavad koost6dd, nagu uhised matkakavad,
orienteerumisvdistlused ja meeskonnallesanded. Kuidas olla efektiivne meeskonnajuht
looduses ja juhtida gruppi turvaliselt sihtkohta. Suhtlemis- ja probleemilahendusoskuste
arendamine meeskonnattd kaudu.

Keskkonnahoid ja vastutustundlik kaitumine looduses

Looduskeskkonna kaitse ja séastlik liilkumine: Kuidas kéituda looduses, et jatta voimalikult
vaike okoloogiline jalajalg (nt priigi valtimine, radade jargimine). Ulevaade saastva arengu
pdhimotetest ja nende rakendamisest igapdevases looduses viibimises. Praktilised harjutused
keskkonnahoiu kohta: Osalemine koristustalgutel voi projektides, mis aitavad hoida loodust
puhtana.
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Valikoppeaine ,, Tervislik ja kaasaegne liikumine elus ja laval“

Oppeesmérk

Kursuse "Tervislik ja kaasaegne liikumine elus ja laval™ eesmérk on arendada dpilaste fulsilist
ja vaimset tervist 1abi erinevate kaasaegsete liikumispraktikate. Kursus tutvustab tervislikke
litkumisviise, nagu jooga, tants ja funktsionaalne treening, ning aitab arendada kehatunnetust ja
lavalist enesevaljendust. Samuti pakub see voimalusi loovuse ja koostd6 arendamiseks labi
koreograafia ja grupiesinemiste. Kursus julgustab Opilasi mdistma liikumise olulisust
igapdevaelus ning vaartustama seda kui vahendit tervisliku eluviisi ja loomingulise
enesevaljenduse jaoks.

Oppetulemused

Opilane:

o suudab rakendada tervislikke liikumisviise igapéevaelus, parandades oma fuusilist
vastupidavust, paindlikkust ja vaimset heaolu.

o valdab erinevaid kaasaegseid liikumispraktikaid, nagu jooga, tants ja kehatunnetus, ning
suudab neid sooritada iseseisvalt ja grupis.

o oskab luua ja esitada koreograafilisi kompositsioone, kasutades liikumist loova
enesevaljenduse ja esinemiskunsti vahendina.

o teeb edukalt koostddd grupiprojektides, osaleb meeskondlikes esinemistes ja toetab
kaasOpilasi Uhiste eesmarkide saavutamisel.

o mdistab liikumise ja tantsu tahtsust kultuuris ja Ghiskonnas, teadvustades liikumise méju
tervisele, enesevéljendusele ja sotsiaalsetele suhetele.

Opisisu

Sissejuhatus ja lilkumise téahtsus

Kursuse eesmarkide ja teemade tutvustus. Liitkumise ja tervise seos: flisilise aktiivsuse mdju
kehale ja vaimule. Liikumise tahtsus elukestvas tervises ja enesevéljenduses.

Kaasaegsed liikumispraktikad

Harjutused keha ja vaimu tasakaalustamiseks, keskendumine hingamisele ja keha tunnetamisele.
Harjutused, mis arendavad vastupidavust, jdudu, painduvust ja koordinatsiooni. Tantsutehnikad
ja loov liikumine, ritmitunnetuse ja koreograafia arendamine.

Loominguline lilkkumine ja esinemiskunst

Kehakeel, ritm ja likkumise valjendusrikkus  laval.  Praktilised harjutused
tantsukompositsioonide ja  liilkumiskavade loomiseks. Lavalise enesekindluse ja

esinemisoskuste arendamine, litkumise ja emotsioonide tihendamine.
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Koost60 ja grupitdo lilkumises

Grupitantsude ja lavastusprojektide loomine ning esitamine. Grupiharjutused ja simulatsioonid,
mis nBuavad uhist loomingut ja suhtlemisoskusi.

Liikumise ja tervise seos kultuuris ja thiskonnas

Ulevaade erinevate kultuuride liikumistraditsioonidest ja nende mdjust tanapieva tantsule ja
kehakultuurile. Tervislik eluviis ja litkumise mdju thiskonnas; kehapildi ja tervise kaasaegsed
arusaamad. Kuidas integreerida tervislikud liikumisharjumused igapdevaellu. Liikumise ja

hingamise kasutamine vaimse heaolu tagamiseks.
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