Soovituslik aeg: Gppeperiood.

Ainetunnid ja teemad:
Kehaline kasvatus: teadmised iseseisva lilkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pghimétted jm).

Loimingu véimalused: inimesedpetus, eesti keel.

Eeldatavad 6pitulemused:
Opilane leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi ja 8pib uusi liikumisoskusi.
Opilane oskab planeerida treeningtundi, arvestades treeningu péhimétteid enda poolt valitud
spordialal.

Vajalikud vahendid: t66lehed "Spordiklubiprojekt”, koost6ds dpilastega valitakse vastavalt kooli
voimalustele eri liikumisvahendid vastavalt 6pilaste ideedele ja liikumiseks vajalikud ruumid.

[ﬁﬂ Infoks: spordiklubide valik ja eri treeningvormide véimalused on véga laialdased. Igal Gpilasel on

kindlasti oma lemmikud spordivaldkonnas, mida oleks tore ka klassikaaslastele tutvustada. Antud
harjutuse abil saavad Gpilased ettekujutuse eri treeninguvéimalustest ja -viisidest. Harjutus voiks
anda ideid, kuidas koolimaja tingimustes liilkumisaktiivsust tdsta ja omaalgatuslikult treeninguid
korraldada. Manguline vorm annab véimaluse kasutada loomingulist Iahenemist ja pakkuda vélja
ponevaid ideid.

Paluge opilastel osaleda tasielulises mangus:
Tutvustage end spordiklubi juhina ning featage, et otsite oma meeskonda aktiivseid ja
motiveeritud treenereid. Treenerit vajatakse igas liilkumisvaldkonnas.
Paluge dpilastel koostada CV ning lihike motivatsioonikiri, millise ala esindajad nad on ning
miks just nemad peaksid olema head treenerid. CV-d ja motivatsioonikirjad peavad opilased
saatma kokkulepitud kuupéevaks meiliaadressile.
Koostage laekunud CV-de pdhjal treeningplaan - milline treener mis péaeval ja kellaajal oma
treeningtundi [abi viib. Plaan pannakse kooli stendile vdi saadetakse treeneritele e-posti
aadressile. Spordiklubi juht uurib treeneritelt, millist inventari nad vajavad, ja (iheskoos
arutatakse labi klubi véimalused treeningu lébiviimiseks.
Opilased valmistavad kodutééna liikumistunni kava (vt naidis t66lehelt), mille peab véimalikult
tapselt kirja panema ning esitama spordiklubi juhile (6petajale) Gilevaatamiseks ja kinnitamiseks.
Lisaks valmistab pilane ette tagasisideankeedid spordiklubi klientidele, mida kliendid treeningu
I6ppedes taidavad (vt t6oleht).
Opilane viib kaasdpilastele Iabi treeningtunni (piiiides kaaslasi motiveerida ning innustada).
Treeningul osalenud kliendid annavad treenerile ja spordiklubi juhile tagasisidet, kuidas nad
jaid treeninguga rahule (vt t66leht). Hinne kujuneb dpilase panuse, tunni ettevalmistamise ning
tagasiside p&hjal.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Kill L9 Tééleht: SPORDIKLUBIPROJEKT

Treeningplaani/tunniplaani naidis

Nimi/ Mari/kepikond
treening (15-30 minutit)
Nimi/ Liisi/jdutreening

treening (15-30 minutit)

Treeningtunni kava - naidis
Vesiaeroobika tunnikonspekt

Tunni kestvus: 30 minutit.

Soojendusharjutused
5 minutit
1. Paigaljooksud + k&ed liiguvad ette-taha (peopesad liikumissuunas).
2. Jooksud litkumisega (sdaretdste, polvetoste).
3. Polvetosted koos hiipetega, kateplaks pélve all.
4. Olavéstme soojendus: kaed liiguvad suure kaarega taha ning seejarel ette, 8lad liiguvad.
5. Paigal hiiplemine - vastaskiiinarnukk ja vastaspdlv.

Pohiosa: aeroobne treening
20 minutit
1. Jalalé6gid ette, taha, kiljele.
2. Kate poksimine ette, taha, kiiljele.
3. Poksimine: kded-jalad koost60s.
4. Poksil66gid liitkumisel.
5. Poksil6dgid hiippelt.
6. Jooksmine: kiirendus, rahulik, kiirendus - kiire ja rahulik tempo vaheldub.
7. Korvpalli hiipped (vasakule, paremale).
8. Harjutused 1-7 jarjest.

Venitusharjutused
5 minutit
1. Reie esikiilg (vasak jalg + parem jalqg).
2. Reie tagakiilg ja tuharalihas.
3. Olavéstme ja rinnalihase venitus.
4. Sisse-vélja hingamine + sirutus.
5. Lddvestus.

Tagasiside ankeet (naidis)
Kuidas Sulle antud treening meeldis?

Kas treeningtunni tlesehitus oli loogiline

Kas Sa dppisid trennis midagi uut? Mida?

Mis Sulle tdnases trennis meeldis? Miks?

Mis Sulle tdnases trennis ei meeldinud? Miks?

Kas Sul on treenerile ettepanekuid?

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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