Matin ja Liisan koulu

Valinnaisaineen opetussuunnitelma: Kuntosali

Luokka-aste: 8. ja 9.luokka
Oppiaine: Kuntosali
Viikkotuntimaara: 1 vvh

Laaja-alaisen osaamisen alue (laita rasti X)

L1 Ajattelu ja oppimaan oppiminen X
L2 Kulttuurinen osaaminen, vuorovaikutus ja ilmaisu X
L3 Itsesta huolehtiminen ja arjen taidot X

L4 Monilukutaito
L5 Tieto- ja viestintdteknologinen osaaminen
L6 Tyoelamataidot ja yrittajyys

L7 Osallistuminen, vaikuttaminen ja kestavan tulevaisuuden rakentaminen X

Tavoitteet:

e Oppilas saa ohjausta monipuoliseen kuntosaliharjoitteluun ja oman lihaskunnon
kehittamiseen.

e Oppilas saatietoa lihaskuntoharjoittelun merkityksesta omalle terveydelle seka
mahdollisuuden parantaa omaa kuntoaan.

¢ Monipuolista ja ohjattua kuntosaliharjoittelua.

¢ Opetellaan suunnittelemaan henkilokohtainen kuntosaliohjelma.

Sisallot:

e« Turvallista, monipuolista ja ohjattua kuntosaliharjoittelua, eri harjoitustyyleilla.

Oppimisymparistoihin, tyotapoihin, tukeen ja ohjaukseen liittyvéat erityispiirteet
¢ Kunnan tarjoamat liikuntapuitteet.

¢ Yksilo- jaryhmaéatasolla toteutettavat kuntosaliharjoitteet.

Hyvan osaamisen kriteerit
e Oppilas osallistuu aktiivisesti omalla tasollaan kuntosaliharjoitteluun.

e Oppilas ottaa vastuuta omasta toiminnastaan seka turvallisuudestaan.




Oppilas osoittaa mydnteistd asennetta kuntosaliharjoittelua sekd oman
lihaskunnon kehittamista kohtaan.




