Téaienduskoolitusasutuse nimetus
Oppekava nimi

Oppekavarithm

Oppe kogumaht

Oppekava koostamise alus

Koolituse sihtgrupp

Oppe alustamise tingimused

Oppe eesmirk

Joogakool MTU, www.joogakool.com

Liikumis- ja joogatreenerite 160-tunnine
taiendkoolitus

0988 Tervise ja heaolu interdistsiplinaarne
oppekavariihm

koolituse maht 160 ak/h, sh

Auditoorne 6pe koolituse ajal — 100 ak/h
Joogapraktika koolituse ajal — 25 ak/h
Osaluspraktika - 25 ak/h

Iseseisev t66 — 10 ak/h

Peale kursuse Gpivaljundite saavutamist,
viljastatakse osalejatele tunnistus, mis
kinnitab tema padevust liikkumis- ja
joogagruppide juhendamiseks.

Sotsiaalministeeriumi to6- ja
pensionipoliitika tookeskkonna tliksus:

Tookeskkonna vaimse tervise analiiiis
2019

Koolituse sihtgrupiks on liikumisdpetajad
(laste, noorte, tdiskasvanute, eakate jt),
liilkumistreenerid, tulevased joogatreenerid,
joogagruppide juhendajad ja teised jooga
eneseregulatsiooni vahenditest huvitunud.

Huvi jooga vastu, jooga tehnikate ja
meetodite rakendamine liikumistundide
rikastamiseks ning inimese arengu
igakiilgseks toetamiseks.

Koolituse peamiseks eesmargiks on
Opetada turvalise joogaharjutuse
labiviimist, mis aitab parandada inimese
koordinatsiooni, keskendumisvdimet,
futsilist tugevust ja paindlikkust, riihti,
verevarustust, seedimist ja aitab vihendada
lihaspingeid, stressi.

Sealhulgas on eesmark:

* opetada erinevatele sihtriihmadele
(lapsed, noored, tdiskasvanud, eakad, jne)
joogavahendite abil fiiiisilise ja vaimse
tasakaalu saavutamist ning kuidas kogu


http://www.joogakool.com/

Opiviljundid

kehal kui terviklikul siisteemil
harmooniliselt toimida;

* Opetada jooga tdielikku hingamist ja
hingamistehnikaid, mis suurendavad
keskendumisvoimet, Iddvestavad ja
rahustavad meelt, aitavad leevendada
arevust, suurendavad sisemist tasakaalu ja
muudavad meid rahulolevamaks.

« opetada oskusi ja teadmisi erinevatele
sihtgruppidele grupitundide koostamiseks
ja labiviimiseks;

« opetada eelnimetatud tegevuste
planeerimist erinevates ajaldoikudes.

Koolituse ldbinud oppija:

* On tilevaatlikult teadlik jooga
arenguloost.

* On tuttav joogadpetuse alustekstiga ja
teab

selle valitud alusseisukonhti ja praktilist
rakendamist.

* Tunneb ja oskab joogaharjutuse
koostamisel kasutada:

a. jooga kehatoo erinevaid elemente —
asendeid ja nende funktsioone;

b. jooga hingamistdo erinevad elemente —
teadlikku hingamist, erinevaid hingamis-
tehnikaid ning nende funktsioone;

c. Enamlevinud ja praktilisemate asendite
rakendamise ideaalvariante ja kohandamise
pohimotteid;

d. asendeid liikumises voi staatiliselt ja
seondada neid sobilike
hingamistehnikatega;

e. tunniplaneerimise pdhialuseid,;

f. keha- ja hingamist66 elementide
individuaalset kohandamist (lihtsustamine
voi keerukamaks muutmine) vastavalt iga
opilase individuaalsetele hetkevoimetele ja
eesmdrkidele. Teab vastundidustusi ja
vastandasendeid;

g. Uksiktunni planeerimist erinevate
eesmirkide voi teemade pohiselt. Teab
ettevalmistavaid ja kompenseerivaid
meetodeid. Arvestab tunni jarkjargulise
arenguga ja rakendab/tutvustab meetodeid
ning vahendeid Opilastele vastavalt;



Oppe sisu ja dppeprotsessi kirjeldus
Auditoorse oppetod maht 100 ak/h
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Oppemeetodid

h. joogatundide tsiikli planeerimist
erinevate eesmirkide voi teemade pohiselt.

Koolitusel kasitletavad teemad.

Jooga ja Joogasuutra ajalugu. Maiste
“jooga” tihendused. Ulevaade
Joogasuutrate sisust ja 1. peatiikk
detailsemalt.

Kehaasendi méératlus Joogasuutra pdhjal.
Asendite klassifikatsioon. Sik§ana —
asendite ideaalvariandid. Asendite
kohandamine. Hingamine
asendisse/asendites liikumisel. Vinyasa
krama — asendi sooritamise astmed. Krama
kasutamine asendites. Prana-agni-apana
mudel. Diinaamika ja staatika.
Sissejuhatus tunniplaneerimisse. Eeldused
asendite sooritamiseks. Ettevalmistus ja
kompensatsioonid pidades silmas
eesmirkasendit. Joogatundide
planeerimine erinevate teemade, vanuse,
olukorra, vdimete voi muude eelduste
pohiselt. Diinaamika ja staatika. Vinyasa
krama tunni planeerimisel. Tunni
planeerimine individuaaldppe puhul.
Pranayama. Teadvustatud hingamine.
Pranayama Joogasuutra pdhjal.
Ettevalmistus pranayamaks. Klassikalised
pranayama tehnikad.

Jooga dpetamise metoodika. Juhendamine.
Koha valiku pdhimdtted. Opetamise
astmelisus - vinyasa krama. Harjutuste
tilesjoonistamine-Kirjutamine.
Joogadpetaja kutse-eetika.

Loeng (sealhulgas kasutades vajadusel e-
keskkonda), arutelu, juhtumianaliiiisid,
juhendatud iilesande lahendused,
iseseisvad iilesanded ning teised aktiivoppe
meetodid vastavalt koolitaja valikule.



Oppematerjalid

Iseseisev t60

« Koolitaja poolt koostatud esitlused.

* Joogasuutrad

* Jaotusmaterjalid, mis on koostatud
koolitaja poolt vastavalt dppesisu
teemadele.

Soovitatav kirjandus:

» TKV Desikachar — Heart of Yoga

* Birnberg, Dormaier, Ubertini. Why Yoga
Works & How It Can Work For You.

a. Individualselt sooritatavad praktikad
b. Temaatiliste joogakavade koostamine
vastavalt antud ldhteiilesandele



