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Tervislik litkumisharrastus

Indrek Roosivili, indrek.roosivali@vonnu.edu.ee
Kursuse maht: 35 tundi (1,34 EAP)
Kursuse toimumise periood: 14bi Oppeaasta 1 tund niddalas

Sihtrithm Glimnaasiumi Opilased (10.-12. klass).

Valikaine liihikirjeldus Kas sinu jaoks on olulised hea enesetunne ja uni ning enda tervise eest hoolitsemine? Tervisliku
litkkumisharrastuse kursuse kéigus rddgime, milline modju on eelmainitud teguritele regulaarsel kehalisel
aktiivsusel. Tutvume ka erinevate liikkumisharrastuse viiside eripdradega, vaatame iile toitumissoovitused ning
teeme moned iihistreeningud. Lisaks tutvume erinevate meetoditega, mis aitavad kaasa tervisliku ja regulaarse
litkumisharjumuse kujunemisele.

Eesmirgid 1. Kujundada opilastel regulaarset tervislikku liikumisharrastust.
2. Tutvuda erinevate aktiivse vaba aja veetmise viisidega enda elupiirkonnas.
3. Tutvuda erinevate liikkumist soosivate mobiilirakendustega.
4. Omandada pohiteadmised liikumise/treeningu intensiivsuse ning mahu médramise ja arvestamise
kohta.
5. Omandada baasteadmised tervisliku toitumise kohta erinevat tiiiipi spordiharrastuste kontekstis.
Valikaine arendab Opilaste oskust parandada peamiselt enda fiiiisilist tervist ja heaolu. Lisaks arenevad
dppijate ajaplaneerimis- ja eneseregulatsioonioskus. Oppekavas ettenihtud iildpiadevustest arendab antud
valikkursus kdige rohkem eneseméiératlus-, Opi-, ettevotlikkus- ja digipddevust.
Oppesisu Valikaine jooksul lidbitavad teemad ja ligikaudne maht.

Kokku 35 akadeemilist tundi.




Vénnu Keskkooli 6ppekava 2023/2024 ; i?
Tervislik liikumisharrastus, ainekava b
GiUmnaasiumi valikaine VONNU KESKKOOL

Teema

Maht

Valikkursuse sissejuhatus

Kursuse iilesehituse ja sisu lithitutvustus. Ulevaade kursuse jooksul eesootavatest {ilesannetest ning
arvestuse saamise nduetest.

Riiklikud liikumissoovitused. Ulevaade riiklikest liikumissoovitustest erinevatele vanusegruppidele.
Liikumisega kaasnev positiivne mdju inimese tervisele. Liigse istumisega kaasnev negatiivne moju inimese
tervisele. (Kuidas saab litkumisaktiivsust suurendada? Mille arvelt saab istumisaega vihendada? Kuidas
need toimivad kooli kontekstis?)

Liikumisaktiivsuse taseme miéiramine

Mis on kehaline aktiivsus? Liikumisaktiivsuse taseme subjektiivne ja objektiivne madramine. (Kiisitlused ja
valemid — opilased hindavad enda LA taset molemal viisil. Arutelu, kumb variant on parem ning mille
poolest. Mis on nende head ja vead?)

Testid LA taseme midramiseks (praktikumid vilitingimustes). Kehaliste voimete testimine kursuse alguses
ja lopus ning tulemuste vordlemine.

Erinevad liikumisharrastuse viisid ja nende monitooring

Treeningpéeviku kasutama doppimine — mida see endast kujutab ja miks on kasulik. Erinevate liikumisega
seotud rakenduste tutvustamine. Oma tegevuse mérkimine rakendusse. Praktiline {ilesanne — enda
litkkumisaktiivsuse kaardistamine kogu kursuse viltel (vahekokkuvdtted siigisel, talvel ja kevadel).

Jou- ja vastupidavustreening.

Treeningute {ildine olemus. Millele tihelepanu pddrata? Treeningute maht, kestus ja intensiivsus. Erinevad
spordialad ja litkumisharrastuse viisid.

Spordipsiihholoogia

Rutiini loomine ja jérkjarguline litkumisaktiivsuse suurendamine. Liiga jarsu muutusega kaasnevad ohud,
labipdlemine.

Spordipsiihholoogia rakendamise voimalused. Eesmargistamine.
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Toitumine 1
Toitumissoovitused erinevate treeningute kontekstis.

Treeningute kiilastamine 8
Treeningud MyFitness spordiklubis (6). NTC ja NRC (2) iihistreeningud.

Seminarid edusammude arutamiseks 3
Koik tulevad kokku ja teevad viikese ettekande enda vahepealsetest edusammudest.

Individuaaltunnid
Kokkuleppel dpilastega, kes vajab individuaalset ndustamist. Kui keegi ei vaja, siis on see aeg ettekannete 15
koostamiseks, treeningpédeviku tditmiseks voi liikkumiseks.

Kursuse kidigus on spordiklubide kiilastuse néol plaanis 1dbi viia koost60s teiste paikkonna asutuste ja
ettevotetega klassivilist Oppetegevust. Litkumisharrastuse puhul on oluline selle regulaarsus ning
litkkumisviisi tuleb kohandada vastavalt aja jooksul muutuvatele kehalistele voimetele. See tihendab, et aja
moddudes on kasulik enda teadmisi pidevalt tdiendada (elukestev dpe). Aine hdlmab arendab ka Opilaste
enese ning lildist analiiiisi oskust. Kursuse eesmédrk on kujundada tervist edendav litkumisharjumus, mille
kéigus tutvustakse Opilastele lilkumisega kaasnevat kasu tervisele kasutades seejuures tdnapédeva tehnoloogia
vOimalusi ja lahendusi.

Loiming teiste dppeainetega:

e Matemaatika - tonnaazi arvutamine, kehalise aktiivsuse taseme arvutamine,
e Uurimistdo alused - uuriv dppimine, analiiiisi koostamine.

Opiviljundid

Opilane:

1. Taidab regulaarselt litkumis- voi treeningpéaevikut
2. Vajadusel suurendab enda igapdevast liikumisaktiivsust
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3. Oskab nii subjektiivselt kui objektiivselt hinnata enda ja vajadusel teiste litkumisaktiivsuse taset
4. Analiilisib enda litkumisaktiivsuse intensiivsust voi mahtu ning kohandab seda vastavalt vajadusele
5. Nimetab vdhese litkumisaktiivsusega kaasnevaid riske
6. Nimetab litkumisaktiivsusega kaasnevaid positiivseid tegureid
Oppetoo korraldus Auditoorne t60, duesdpe, viljasdidud, tthised NTC ja NRC treeningud, individuaaldpe.
Hindamine Hindamine on mitteeristav (arvestatud/mittearvestatud).

Iga trimestri 16pus on vaja esitada 1 vahekokkuvdte Opilase senisest tegevusest. Viimase trimestri 10pus tuleb
esitada kogu kursust kokku vottev enese arengu analiiiis.

Kursuse hinde kujunemise komponendid — regulaarne litkumine ja selle dokumenteerimine
treeningpdevikusse, 3 vahekokkuvotte analiilisi, osalemine loengutes ja praktilistes tegevustes, kursust
kokkuvottev enese arengu analiiiis, kehaliste testide sooritamine kursuse alguses ja 10pus. Koiki tegevusi
hinnatakse mitteeristavalt.

Oppematerjalid Eesti toitumis- ja litkumissoovitused, Tervise Arengu Instituut 2015.
“Liikumise ja spordi ABC”

Lisainfo



https://intra.tai.ee/images/prints/documents/149019033869_eesti%20toitumis-%20ja%20liikumissoovitused.pdf

