Valikaine ainekava

Jiiri Kool

Valikaine nimetus: Spordiseiklused: rattaga, joostes ja méngides
Valikainet pakutakse klassile: 8. klass

Valikaine kava koostas: Kristin Jogi

Valikaine maht on 21 tundi, iihe tunni pikkus on 75 minutit.

Liikumine ja sport on olulised nii fiiiisilise kui vaimse tervise hoidmiseks. Kursuse
kdigus uurime ja katsetame erinevaid litkumis- ja spordivorme: jalgrattasoit,
matkamine, orienteerumine, ringméingud ja jooksutreeningud.

Tutvume jalgrattaspordi pohitddede ja ohutusreeglitega, harjutame jalgratta
kisitlemist takistuste labimisel ning Opime ise vahetama ratta rehvi. Praktilises
osas sooritame tdpsussoidu ja takistuste libimise harjutusi.

Matkamisel 0pime looduses litkumise ja orienteerumise pohitddesid ning arendame
litkumisoskusi.

Jooksutreeningutel  keskendume  vastupidavuse arendamisele, harjutades
sorkjooksu ja lihtsamaid intervalljookse.

Lisaks tutvume tervisliku toitumise ja taastumise pohimdtetega ning valmistame
lihtsaid spordisobralikke suupisteid. Kursuse 10pus koostavad Opilased isikliku
litkumis- vo1 treeninguplaani ja hindavad oma arengut.



Oppetulemus

Maistab litkumise ja spordi
olulisust tervise hoidmisel.

Oskab turvaliselt kasitleda
jalgratast litkuda

looduses.

ja

Arendab vastupidavust ja
litkumisoskust
looduskeskkonnas.

Arendab
jooksuvastupidavust
kehalist voimekust.

ja

Arendab koostoo-
méanguoskust.

ja

Moistab tervisliku toitumise
ja taastumise rolli spordis.

Oskab kavandada ja jargida
isiklikku  liitkumis-

treeninguplaani.

vOl1

Oppesisu (milliste teemade abil
oppetulemuseni joutakse)

Uldkehalise treeningu teooria: liikumise tihtsus,

soojenduse ja venituse olulisus, vigastuste
véltimine.

Jalgrattaspordi teooria: erinevad alad,
ohutusreeglid; takistuste ldbimise harjutused

platsil; rehvi vahetamise praktiline oppus.

Matkamine ja looduses litkumise pdohitded,
orienteerumine lihtsatel radadel.

Vastupidavustreeningud:
intervalljooks, jooksutehnika pohitded.

sOrkjooks,

Ringméngud ja liikkumisméngud, koostéoméngud
klassikaaslastega.

Toitumise teooria: tasakaalustatud toitumine ja
vee tarbimine; tervislike vahepalade
valmistamine praktikas.

Isiklik litkumisplaan: sihtide seadmine, enda
litkkumisharjumuste analiiiis ja planeerimine.
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