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JOUSAALI ABC (G1-G3)

Koostaja(d)

Eeltingimused osalemiseks
Oppekorraldus, sh osalejate arv

Vajalikud dppematerjalid ja —vahendid

Muu korralduslik info

Kursuse kirjeldus

Kursuse jooksul toimuvad nii juhendatud loengud dpiruumis/jdusaalis/aeroobikasaalis kui ka iseseisvad
praktilised Ulesanded individuaalselt ja grupis. Péhifookus on j6usaalis treenimine, kasutades digeid
harjutustehnikaid. Labi teooria ja praktika tutvutakse jduomaduste arendamisega, kasutades jdusaali

masinaid ning praktiseerides kergete

Valikkursuse ainekava projekt.
Uks kursus on 21 x 70 minutit

Marleen Hiiekivi

Puuduvad

Kursus toimub 1-2 tundi nadalas 6ppeperioodi jooksul.

Osalejate arv 12 — 14.

Jousaali/aeroobikasaali/klassiruumi kasutusvoimalust

raskustega treeninguid aeroobikasaalis. Vesteldakse ja

argumenteeritakse, milles seisneb noorte treeningu erinevus taiskasvanute treeningust.

Oppija osaleb aktiivselt kursuse jooksul juhendaja poolt organiseeritud loengutes ja praktilistes

tegevustes ja anallitisib ennast ja oma teadmisi dpitust lahtuvalt.

Opitulemused

Kursuse I6petanud oppija:

o on teadlik, kuidas kasutada jdusaali masinaid ilma end vigastamata;

o oskab koostada endale kava ja oskab seda ennast analliisides muuta nii, et treenimisel

toimuks areng;

e suudab treenida kergraskustega ka valjaspool jGusaali.
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Oppesisu

Teema

Kursuse tutvustus ja noorte joutreeningu ja
fundamentaalsete liigutusmustrite olulisus/grupitéo

Treeningkava p&himdtted/individuaalne t66

Erineva inventari kasutamine jéutreeningus/treening
aeroobikasaalis

Erineva inventari kasutamine joutreeningus/treening
aeroobikasaalis

Baasharjutuste olulisus ja tehnika omamine- praktika
Noorte ja taiskasvanute treeningkava erisused/grupit6o
Jousaali inventariga tutvumine ja praktiseerimine
Jousaali inventariga tutvumine ja praktiseerimine
Kilalisesineja

Kava koostamise p&hitded

Kava koostamine

Jousaalis-kogu keha kava

Jousaalis-alakeha kava

Jousaalis-ltlakeha kava

Kavade analuusimine

Oma kavade labi viimine

Oma kavade labi viimine

Kursuse Idpetamise tingimused ja iseseisvadppe korraldus arutatakse grupiga labi esimesel kohtumisel.
Kokkulepped on kirjas Stuudiumi paevikus dppeaine info all (hindamisjuhend ja tegevuskava).

Oppevorm/tegevus

Loeng

Loeng

Loeng/Praktika

Loeng/Praktika

Loeng/Praktika

Loeng

Praktika

Praktika

Loeng

Loeng

Individuaalne t60

Praktika

Praktika

Praktika

Loeng

Praktika

Praktika

Tundide arv



