Kohtla-Jarve Jirve Kooli
ainekava pohikoolile

1. ainevaldkond: valikaine

2. oppeaine: kehakultuur

3. Kooliaste: III kooliaste

4. klass: 7.-9.kl

5. tundide arv: 17

6.0ppe- ja kasvatuseesmirgid

Valikaine eesmérgiks on tutvustada spordiala crossfit. Tdsta Opilaste teadlikust nii treeningutest kui
ka tervislikust toitumisest. Opilased fiitisiliselt aktiivseks.

I.Uldpidevuste kujundamine

I1.L6iming ainevaldkondadega

II1.Léibivad teemad

8. matemaatiline padevus

9. planeerimine

10. ettevotlikkus

11. arvuti kasutamine

12. motlemisoskuse
arendamine

13. Okonoomne
majandamine

1. teadlik treening 1. matemaatika
2. toidukava koostamine 2. bioloogia
3. treeningkava koostamine 3. inglise keel
4. tervise hindamine 4. eesti keel
5. oma vdimete tundma 5. fuisika
Oppimine ja oskuste 6. tihiskonnadetus
arendamine 7. geograafia
6. suhtlemisoskuste
arendamine
7. keskkonda sddstev
tarbimine

1. harjutuste tehnika
2. anatoomiline

sOnavara ja
kirjeldamine

3. harrastus- ja
tippsport

4. flsioloogia tdhtsus
spordis

5. tervislikud eluviisid

6. tervislik toitumine

7. fiitsilise aktiivsuse
moju kehale

8. vastava spordiala
terminoloogia

9. voistlusreeglid

7.0ppeaine kirjeldus

kuidas séddsta raha moistlikult tervise arvelt.

Opilane saab teada, mis spordiala on crossfit, miks ta on hea tervisele ja kasulik sotsiaalselt. Tdsta
noorte teadlikust tervislikust toitumisest ja vajadusest olla kehaliselt aktiivne. Anda teadmisi,

keharaskustega kui ka lisavahenditega.
Harjutuste klassifitseerimine 14bi kolme
poOhilise mooduli.

8. Oppesisu (teemad) Teadmiste kontroll | I.poolaasta | Il.poolaasta
Peamiste tervislike toitumisalaste teadmiste | Toidumentiii Arvestatud | Arvestatud
omandamine. koostamine.

Kuidas koostada ja korrigeerida oma Treeningkava

toidumentiiid. koostamine.

Isikliku treeningplaani koostamine. Labi fiitisiliste

Harjutuste vajalikus ldbi korrektse tehnika. | treeningute ja

Harjutuste pagasi tdiendamine nii oma suhtluse.

| 9. Oppetegevus




Kursusel dpitakse lébi praktiliste tegevuste:
e keha ettevalmistus treeninguks 14bi harjutuste voi méngude
iseseisvalt koostama toitumis- ja treeningkava
oma keha ja vdoimete arendamist ja tundma Oppimist
mis on tervislik eluviis
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e kolme treeningmooduli kasutamist

10. Fiiiisiline oppekeskkond
e vdimla
e staadion

11. Hindamine
e tunnis osalemise aktiivsust
e harjutuste sooritamine 14bi Opitu

Hindamisel lidhtutakse vastavatest pdhikooli riikliku Oppekava iildosa sdtetest ja kooli
hindamisjuhendist. Opitulemusi hinnatakse sonaliste hinnangute voi individuaalse
tagasiside kaudu. Opitulemusi hinnatakse pidevalt, lihtudes &pilase individuaalsest
arengust, tema aktiivsusest tunnis. Hinnanguid ja tagasisidet vdivad Opitegevuse kdigus
anda ka kaasdpilased. Kasutatakse enesehindamist.

Valikkursusel kasutatakse miteeristavat hindamist (arvestatud/mittearvestatud).

12. Valikaine kursuse lIopetamiseks vajalikud ainealased teadmised ja oskused:
Opilane:

e teab, mis spordiala on crossfit

e oskab koostada isikliku toitumiskava

e oskab koostada isikliku treeningkava

e oskab kasutada erinevaid treeningvahendeid ja kardiomasinaid

e omab teadmisi tervislikust toitumisest ja moistab fiiiisilise aktiivsuse tdhtsust

tervisele




