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VALIKKURSUSE KURSUSEPASS

Talvised spordialad

I trimestri valikkursuse nddal (02.-06.03.2026)

Auditoorne dpe, praktiline dpe

Elvira Bers - NERG liikumisopetaja
Vladimir VSivtsev - NERG liikumisdpetaja

Kursuse jooksul dpilased saavad praktilisi oskusi ja teadmisi
sellest, kuidas séita madesuuskadega, lumelauaga,
suuskadega. Lisaks sellele dpivad matkamise aluseid.

Uhel péeval opilased kohtuvad ka fiisioterapeudiga, kes
tutvustab olulisemaid niiansse spordiga tegelevate inimeste
puhul, nditab ette terapeutilisi harjutusi vigastatud
sportlastele,  radgib  kinesioteipimisest,  taastusravi
printsiipidest ning tldiselt annab tlevaade organismist kui
tervikust.

Kavas on ka crossfit-i teooria ja grupitreening
(funktsionaalne ettevalmistus ning lihaste jdudu arendamine
sportlastel). Kuna “talispordiala” ei tdhenda ainult seda, et
treenid ainult Gues. Teeme ise ara koordinatsiooni, kiirust,
tasakaalu ja motoorikat arendavaid harjutusi.

Osalejate piirmaar on 15 opilast.

NB! Kursusel osalemiseks opilane peab ise maksma
maepileti ning suusa- ja lumelaua varustuse laenutamise
eest. Selle maksumus kokku on 57 eurot. Need 0Opilased,
kellel on oma varustus- votavad selle kaasa ning antud juhul
maksavad ainult méepileti eest 31 eurot.

Kursuse eesmargiks on tuua opilastele esile aktiivseid vaba
aja veetmise voimalusi Ida-Virumaal. Anda iilevaade
mdesuusatamise ja lumelauaga soitmise teoreetilistest ja




Opitulemused

Kursuse lopptulemuse
Kujunemine

praktilistest pohitdodedest/oskustest. Tutvustada
matkavarustust, matka planeerimist, ettevalmistamist ja
ohutut ldbimist ning ldbida lihepdevane matk. Sportlike
tegevuste ajal toimuvad erinevad treeningud ja
liikumisdpetus, kus Opilane saab lisaks fiitisilisele
koormusele veel ka oskusi iseseisvaks treenimiseks.

Kursuse labinud dpilane:

e oskab planeerida ja ette valmistada matka, valida ja
pakkida varustust, ldbida ohutult ja loodust sdastvalt
matkamarsruuti, teha I6ket ning valmistada siiiia;

e on omandanud teadmisi ja oskusi mdesuusatamise ja
lumelauaga s6idu tehnikast ning suudab neid
praktikas rakendada;

e saab teada, millega veel tegelevad talispordialade
sportlased peale oma ala spetsiifilisi treeninguid,
milliseid oskusi nad vajavad ja kuidas seda
arendatakse;

e on omandanud iildisemaid teadmisi sportlasest
flisioterapeudi vaatest.

Kursust hinnatakse arvestatud/mittearvestatud skaalal.
Positiivse kursusehinde saamiseks tuleb:
e Opilane osaleb aktiivselt koigis praktilistes
tegevustes (sh. matk, ihepdevane laager Tuhamaéel);
e grupitoo esitamine digeks tahtajaks.
Tapsemad hindamiskriteeriumid antakse opilasele esimeses
tunnis.




