@. SAKU GUMNAASIUM

Kursuse nimetus Praktiline treening

Kursuse tiilip Mooduli ,Sport ja tervis” kursus

Eeltingimused kursusel osalemiseks Mooduli ,Sport ja tervis” 1. ja 2. perioodi
kursused

Kursuse maht (75-minutiline tund) 21 tundi

Kursuse toimumise aeg 10. klassi 3. periood

Kursuse liihikirjeldus

Kursus ,,Praktiline treening” koosneb kahest osast: j6utreeningu alused ja praktika ning tervise
treening.

JOutreening suurendab lihasjoudu, tdstab lihase vastupidavust, on parim vahend keha
muutmisel, suurendab luude ja sidemete vastupidavust, parandab painduvust jne. Jousaali
treeningute eesmark on Opilastele tutvustada, kuidas korrektselt sooritada harjutusi
trenazooridel ja vabaraskustega. Sellega taotletakse, et kursuse ldbinutel kujuneksid oskused
ja teadmised, mida ta suudab iseseisvalt treenides rakendada.

Tervise treeningu osa holmab endast sportlikku ja aktiivset praktilist treeningtegevust
vélitingimustes, kus tutvustatakse erinevaid voimalusi kehalise aktiivsuse arendamiseks ja
tervisliku eluviisi sdilitamiseks.

Oppe-eesmirgid: dpilane vaartustab Sues lilkkumise tihtsust ning kehalise aktiivsuse mdju
tervisele; teab erinevaid liikumisvéimalusi kehalise to6voime parandamiseks valjas liikudes;
teab ohutus- ja hlgieenindudeid ning oskab kdituda dnnetusjuhtumite ja traumade korral;
oskab taita treeningpdevikut ning hinnata oma kehalist aktiivsust.

Joutreeningu alused ja praktika osaga taotletakse, et dppija:

- Moistab nd. ,jousaalikultuuri” (riietus, viisakuspdhimotted jms).

- Oskab tehniliselt korrektselt kasutada jousaalis olevaid trenazddre ja vabaraskuseid.
- Peab kinni hiigieeni- ja sisekorrareeglitest jdusaalis.

- Teab ohutuse pohimdtteid ja oskab kaastreenijaid julgestada.

- Teab elementaarsemaid pdhimdtteid treeningu labiviimisel ja Gilesehitamisel.

- Oskab toituda enne ja peale treeningut.

- Vaartustab tervislikke eluviise ja trenni tegemist tervise tugevdamisel.

- Kursuse I6ppedes kasutab treeningpdevikut.

Tervise treeningu osaga taotletakse, et Oppija:
- Vaartustab dues liikumise tahtsust ning kehalise aktiivsuse moju tervisele



Teab erinevaid liikumisvGimalusi valitingimustes
Oskab hinnata oma kehalisi véimeid
Mdistab treeningpdeviku vajalikkust

Kursuse sisu

JOoutreeningu alused ja praktika

Erinevad vabaraskustega harjutused nii Gla- kui ka alakehale.
Hiigieen ja sisekorrareeglid jousaalis.

Ula- ja alakehaharjutuste tehnika.

Toitumine enne ja peale treeningut ning treeningu ajal.
Treening paarilisega

Treeningpdeviku kasutamine ja selle kasu treeningutele.

Tervise treening:

Viljas liikumine ja kehaline aktiivsus

Erinevad liikumisviisid ja spordialad valitingimustes

Lilkumise ja treeningu mdju organismi tervisele

Lilkkumise ja treeningu eesmadrgistamine, treeningplaani koostamine, treeningpdeviku
taitmine

Treeningu optimaalne koormus

Treeningu jalgimise ja kehaliste vGimete testimise vGimalused

Ohutusnduded ja esmaabi traumade korral

Opitulemused

JOutreeningu alused ja praktika osa labimisel dppija:

Teadvustab endale, kuidas jousaalis riietuda, kdituda ja erinevaid viisakusnorme.
Teab, kuidas korrektselt kasutada trenazoore ja vabasid raskuseid (hantlid, kangid).
Moistab hiigieeni olulisust.

Teab ohutusndudeid ja oskab kaaslast erinevate harjutuste kaigus julgestada.
Teab ja oskab kasutada elementaarsemaid p6himaotteid treeningu labiviimisel.
Oskab toituda ja tarbida vedelikku enne ja parast ning treeningu ajal.

Vaartustab ja teab jousaali treeningu kasulikkust tervisele.

Tervise treeningu osa ldbimisel oppija:

Teab liikkumise ja treeningu m&ju organismile.

Teab erinevaid valitingimustes harrastatavaid spordialasid ja liikkumisvdimalusi ning
kasutab neid enda kehalise aktiivsuse tdstmiseks.

Moistab treeningu eesmargistamise ja treeningpaeviku taitmise vajalikkust.

Oskab hinnata oma kehalisi vGimeid ja maarata enda treeningkoormust.

Teab ohutusndudeid ja pohilisi esmaabi votteid traumade korral.



Kursuse lilesehitus

optimaalne koormus

Teema Tundide arv
JOusaali teooria ja praktika

JGusaali hiigieeni- ja sisekorrareeglid, ohutusnduded 1
JGutreeningu alused 2
Ula- ja alakeha harjutused ja nende tehnika 2
Treeningu ulesehitus 2
Treeningpdaeviku tditmine ning selle olulisus 2
Toitumine jousaali treeningute puhul 1
Tervise treening

Liikumise moju tervisele 2
Treeningu ja liikumise véimalused valitingimustes

Treeningu eesmargistamine, treeningplaani koostamine, treeningu 2

Kehaliste voimete testid ja treeningu jalgimine

Ohutusnduded ja esmaabi

Tagasiside meetodid ja kriteeriumid ning kursusehinde kujunemine

Tagasisidestamine toimub Saku Guimnaasiumi Oppekava 3.osas sdtestatud hindamise

korralduse p6himdotete alusel.

Opitulemusi hinnatakse numbriliselt viie palli siisteemis.

Kursuse jooksul hinnatakse :

- Nouetekohaselt taidetud treeningpdevikut nii jousaali teooria ja praktika kui ka tervise

treeningu osas

- Baasharjutuste sooritamise arvestus jousaali teooria ja praktika osas
- Kehaliste vGimete testide sooritamine tervise treeningu osas.

Kursuse jooksul toimub pidev individuaalse tagasiside andmine GOpilase praktilise tegevuse

kohta.

Kursuse jooksul on oluline aktiivne osalemine tunnis. Kui dpilane puudub rohkem kui 6 korral,
tuleb kursuse hinde saamiseks sooritada kirjalik arvestus, mis koosneb kursuse jooksul [abitud

teemade teoreetilisest analtiUsist.




