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Kursuse sisu

Kehaline kasvatus
Jousaalitreening neidudele ja noormeestele 10.-12. klassile

Kehaline kasvatus, inimesedpetus

20 kontakttundi (loeng+praktiline), 15 iseseisva treeningu tundi.
Kursust on vdimalik valida 1 kord dppeaastas, kokku 3 korda giimnaasiumi
jooksul.

Valikkursusega taotletakse, et dpilane:

1) maistab joutreeningu rolli fiiiisilise ja vaimse tervise hoidmisel ja
parandamisel;

2) tdiustab oma teadmisi joutreeningust, omandab valdkonnas uusi oskusi,
3) Opib levinumate harjutuste tehnikat ja oskuse ohutult iseseisvalt

treenida;

4) analiilisib oma kehalise voimekuse taset ning treenib eesmérgistatult oma
tervise tugevdamiseks ja toovoime parandamiseks;

5) arendab suhtlemis-, eneseviljendus— ja koostodoskust kaaslastega.

Esimese kursuse 10pus Opilane:
1) teab, mis on joutreening ja kuidas seda toovoime arendamisel
kasutada;
2) analiiiisib oma kehalist toovoimet ja motoorsete oskuste taset ning
oskab luua isiklikke treeningkavasid kehaliste vOimete arendamiseks.
3) tunneb erinevaid joutreeningu liike ja teab, milliste meetoditega
saavutada soovitud tulemusi vastupidavuse, jou, kiiruse ja voimsuse
arendamisel;
4) on omandanud jousaaliharjutuste dige tehnika ja ohutu treenimise
pohitded, teab kuidas véltida vigastusi ja oskab digesti kdituda
traumade ning vigastuste korral;
5) teeb koost6dd kaaslastega; julgestab ja juhendab neid
tunnis/treeningul.

Teise ja kolmanda kursuse 10pus dpilane:
1) oskab luua treeningkava aastaseks makrotsiikliks;
2) oskab kaasdpilaste sooritust kriitiliselt hinnata ja tagasisidestada;
3) oskab votta abitreeneri rolli praktilise tunni labiviimisel.

Oppetegevus toimub spordikeskuse dppeklassis ja jousaalis. Kursuse maht
on 35 tundi, mis ldbitakse paaristundidena tiihel poolaastal. Tunnid
jagunevad kontakttundideks (20) ja iseseisvaks treeninguks (15).

Kursuse jooksul saadakse {ilevaade: kehalise t60vOime arendamisest,
erinevatest  kehalistest ~vOimetest ja nende mdjust tervisele,
treeningprintsiipidest ja- meetoditest, treeningu tilesehitusest.

Opitakse treeningu planeerimist treeningtunni, mikro- ja makrotsiikli
tasemel, eesmérkide seadmist ning vahendite ja meetodite valikut. Iga osaleja
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koostab isiklikku arengut ja flisilist vormi arvestades personaalse
treeningplaani, mille alusel edaspidi treenida. Tutvutakse ohutu treenimise
pohitddedega, Opitakse vigastusi ennetama ja oOiget kiditumist traumade
esinemise korral.

Oppetegevus on jaotatud teoreetiliseks ja praktiliseks osaks ning iseseisvaks
treeninguks jousaalis. Teoorialoengud toimuvad Kadrina spordikeskuse
oppeklassis kasutades slaide ja aktiivset arutelu dpetaja ning dpilaste vahel.
Praktiline Oppetegevus toimub jousaalis, Opitakse jouharjutuste diget
tehnikat. Opilased saavad harjutusi ise proovida, kaaslaseid jilgida ja
korrigeerida. Lisaks tehakse koos trenni, mis aitab tunnis Opitud
litkumismustreid kinnistada. Iseseisva treeningu eesmirk on tdsta dpilaste
litkumisaktiivsust ja kinnistada kontakttundides opitut.

Kursus loetakse arvestatuks, kui Opilane osaleb vahemalt 75%
kontakttundides ja iseseisvatel treeningutel. Arvestusliku téona tuleb
koostada isiklik treeningkava ja seda esitleda. Valikkursuse hindamine on
arvestuslik.



