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o Oppides teadlikult ja motiveeritult, saab
MAHT: 8 tundi opilane huvid ja oskused, mis hoiavad teda
' lilkumas nii praegu kui tulevikus.
Opilastega matkates annad neile elulised oskused
iseseisvaks liikumiseks looduskeskkonnas.
Kuidas aga matku korraldada?
Praktilist matk-koolitust viib labi
kogenud matkajuht, kes on korraldanud
matku eri vanustes opilastele
nii 66bimisega kui ilma.

Matkamise oskused
liikumisOpetuse ainekavas

Koolitus liikumisdpetuse ja kehalise kasvatuse dpetajale

KOOLITUS TOIMUB LOODUSKESKKONNAS,
TOIMUMISPAIGA SAATE KOKKU LEPPIDA MATKAJUHIGA

Koolitus toetab liikumisopetuse ainekava opitulemuste valdkondi:

e EDASILIIKUMISOSKUSED: pikamaakonnioskus;

e LIIKUMINE JA KULTUUR: matkamise ABC - vajalikud asjad matkal, riietumine,
koti pakkimine, paelte sidumine, Iokke ja Iokketoidu valmistamine, liikumine
looduskeskkonnas;

. tempo valimine pikemaajaliseks kehaliseks aktiivsuseks,
oma kehalise aktiivsuse méotmine ja anallus;

e TERVIS JA KEHALISED VOIMED: aeroobse voimekuse arendamine;

e VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL: looduses liikumine kui vaimse ja

kehalise tasakaalu toetaja.

Koolitusel raagitakse ka lUldpadevuste toetamisest matkal ja
jagatakse kogemusi:
» sotsiaalne ja kodanikupadevus - positiivsete suhete

toetamine;
e kultuuri- ja vaartuspadevus - looduses liikumine kui

lilkumiskultuuri osa.

Koolitaja: Margus Puvi, {a!fia
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Mitmekiilgsed osk d ja liik isr66m kogu eluks!

Koolituse tellimine ja hinnainfo Tartu Ulikooli liikkumislaborilt:

Kadi Rutens, kadi.rutens@ut.ee
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