Ainevaldkond Kehaline kasvatus

Kursuse nimetus SISSEJUHATUS POSTIAKROBAATIKASSE
Eelduskursused

Loimumine

Kursuse maht ja 20 (75-minutilist) tundi. Kontakttunnid (/6): seminarid, grupitddd,
oppekorraldus praktilised treeningud. Iseseisev to0 (4). Grupi suurus 14 Opilast.

Opetamise aeg

II perioodi valikainete nddalal G1, G2 G3 2025/26 oppeaastal

Kursuse ldbiviija(-d)

OKSANA AASA, AVELI LADVA - sertifikaadiga treenerid.

Kursuse eesmérgid

e tutvustada uut vOimalust, kuidas saab oma fiiiisilist ja ka
vaimset tervist parendada/arendada;

e arendada kehalist aktiivsust ja voimekust;

e omandada uusi teadmisi postiakrobaatika maailmast;

e kasvatada kursusel osaleja julgust, enesekindlust ja
armastust enda vastu.

Kursuse
lithikirjeldus

Kursuse viltel Opib kursusel osaleja tundma ennast ja oma
voimeid. Postiakrobaatika praktilistes treeningutes treenime kogu
keha: kasi, rinnalihaseid, selga, kohtu ja jalgu. Trennidest
osalemine parandab painduvust ja riihti, muudab kogu keha
tugevamaks. Seminarides tutvustame postiakrobaatika ajalugu ja
suundi.

Kursuse
opitulemused

Opilane

e omab teadmisi erinevatest haaretest;

e oskab sooritada postil iseseisvalt 4-8 akrobaatilist elementi
(algaja tasemel);

e teab, miks on olulised soojendus, joud ja venitus — ja
kuidas need distsipliinid seotud postiakrobaatikaga;

e oskab olla tdhelepanelik ja keskendunud elemendi
sooritamisel;

e teab ja rakendab ohutusreegleid ja diget tehnikat tegeledes
postiakrobaatikaga;

e postiakrobaatika kogemuse vorra rikkam.

Hindamine

Arvestatud/mittearvestatud. Arvestuse saamiseks tuleb vihemalt
14st kontakttundidest kohal kéia ja kursuse kavast osa votta ning
sooritada kursusel tehtavad praktilised harjutused ning teha iiks
esitlus etteantud teemal.

Oppematerjalid

Trennides on vajalikud lithikesed, mugavad riided, vdike ritik higi
pihkimiseks ja veepudel.

Kirjandus
(soovituslik
Kirjandus)

Kursuse viljund

Valikaine 10petanu omab algteadmisi postiakrobaatikast. Postil
olles on enesekindlam ning julgeb soovi korral liituda
postitrennidega.




