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Gimnaasiumi valikkursuse ainekaart

Kursuse nimetus Tervisetreening - fiilisiline ettevalmistus ja tervislik liikumine
Tundide aeg ja arv 2 kursust - sigisel ja kevadel (35 + 35 ainetundi)
Sugisel:
. 1 kord nadalas
o 90 minutit
Kevadel:
. 2x nadalas 45 minutit
Opilaste arv (max): 20
Opetaja nimi Kristjan Tamme (liikumisdpetaja)

Labitavad teemad
1. Lilkkumine ja tervis

¢ Regulaarse liikumise moju fllsilisele ja vaimsele
tervisele.

e Flusiline valmisolek kui osa riigikaitsest ja igapaevasest
toimetulekust.

¢ Treeningu pohimotted ning eesmarkide seadmine.

2. Treeningu planeerimine

e Treeningkoormuse kujundamine.

e Aeroobse ja anaeroobse treeningu erinevused.
¢ Pulsitsoonid ja taastumine.

e Isikliku treeningpdeviku koostamine.

3. Jou- ja lihasvastupidavuse arendamine

o Keharaskusega harjutused.

e Baasjoutreening.

¢ Ringtreeningud.

o Kéatekoverdused, kdhulihased, kikid, Iduatdmbed ja
plankharjutused.

¢ Funktsionaalne treening.

4. Vastupidavustreening

o Jooksutehnika.

¢ Intervalltreening.

o Kestvusjooks.

¢ Tempotreeningud.

o Kaitsevae kehaliste voimete kontrolltesti jooksuosa
ettevalmistus.
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5. Lilkumisoskused ja militaarspordi elemendid

6. Vigastuste ennetamine ja taastumine

7. LOputest ja eneseanaliils

Takistusrajad.

Orienteerumise algteadmised.

Koostdo- ja meeskonnaharjutused.

Funktsionaalne lilkkumine erinevates keskkondades.

Soojenduse ja |0dvestuse tahtsus.
Venitus- ja liikuvusharjutused.
Ulekoormuse tunnused.

Taastumise ning une roll sportlase arengus.

Kaitsevde kehaliste voimete kontrolltesti elementide
sooritamine.

Isikliku arengu analits.

Treeningpaeviku kokkuvote.

Edasiste treeningeesmarkide seadmine.

Meetodid

Praktilised treeningud

Ringtreeningud

Individuaalsed ja paarisharjutused
Grupitd6od ja meeskonnamangud

Arutelud ja eneseanalliis

Treeningpéaeviku koostamine

Digitaalsete treeningrakenduste kasutamine
Oppekaigud ja kiilalislektorid

Opiviljundid

Kursuse I6petanud opilane:

maistab regulaarse lilkkumise moju tervisele ja
toovoimele;

oskab planeerida eesmargiparast treeningut;
tunneb jou-, vastupidavus- ja liikuvustreeningu
pohimotteid;

kasutab treeningvahendeid turvaliselt ja
eesmargiparaselt;

oskab hinnata oma fiisilist vGimekust ja arengut;
peab treeningpaevikut ning analiilsib oma tulemusi;
teab vigastuste ennetamise pdhimdtteid;

suudab sooritada Kaitsevae kehaliste voimete
kontrolltesti vdi parandada oluliselt oma algtaset;
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e vaartustab koostd6d, distsipliini ja tervislikke eluviise.

Hindamise kriteeriumid

Kursus hinnatakse arvestatud / mittearvestatud.
Arvestuse saamiseks peab opilane:

e osalema vahemalt 75% tundidest;

e pidama nduetekohast treeningpaevikut;

e tditma praktilised Ulesanded;

e osalema kursuse I8putestis;

e esitama kirjaliku vdi suulise eneseanalliisi.

Kursuse I6petamise
nduded

o Vdhemalt 75% osavott tundidest

e Treeningpdeviku esitamine

e LOputesti labimine

¢ Eneseanallisi koostamine

o Opetaja poolt maaratud praktiliste (ilesannete tditmine.

Oppevara

e Kooli spordisaal ja valivaljakud, terviserajad

e JBusaali pShivarustus

e Matid, hlippend6drid, sangpommid, topispallid ja
koonused

e Pulsikellad v6i nutiseadmed (vGimalusel)

e Kaitsevae kehaliste vGimete kontrolltesti
juhendmaterijalid

e Treeningpaevik (digitaalne voi paberkandjal)

e LiikumisOpetuse ainekava ja tervisliku liikumise
Oppematerjalid.




