Liikunta: Jaksamista koulupaivaan - lihasvoimaa ja kehonhuoltoa, 1 vvt, OPS

Oppiaineen tehtava

Jaksamista koulupaivaan on syventava liikunnan valinnainen yhden
vuosiviikkotunnin opintojakso, jonka paapaino on lihasvoima- ja
kehonhuoltoharjoittelussa. Lihaskunto on lihasten kykya tehda liikkeitad vastusta
vastaan vasymatta. Kurssin tehtava on tutustuttaa oppilas erilaisiin
lihasvoimaharjoittelun tapoihin ja ohjata oman harjoitteluohjelman laadinnassa.
Oppilas oppii, mitd on kehonhuolto, miten kehonhuoltoa tehdaan ja miksi kehon
huoltaminen on tarkeaa.

Kurssin tavoite on, etta

- oppilas tutustuu ja kokeilee erilaisia lihasvoimaharjoitteita

- oppilas tutustuu ja kokeilee monipuolisesti lihasvoimaharjoittelun valineita

- oppilas tutustuu ja harjoittelee oman harjoitteluohjelman laadintaa

- oppilas oppii oikeat suoritustekniikat ja han osaa tehda liikkeet turvallisesti

- oppilas oppii monipuolisia koko kehoa kehittavia harjoitteita, likkuvuutta, voimaa,
ketteryytta seka liikehallintaa ja -kontrollia

- oppilas oppii yllapitamaan kehonsa toimintakykya, jolla tukea muuta opiskelua

Oppilas paasee suunnittelemaan omaa harjoitteluaan, tutustumaan lihaskunnon
seurannan tapoihin ja harjoittelun monipuolisuuteen. Kurssilla on mahdollista tehda
oma harjoitteluohjelma. Oppilas harjoittelee esimerkiksi monipuolisia lihaskunto- ja
kehonhuoltoharjoitteita.

Vuosiluokka 8 — 9

Laaja-alaiset osaamisen alueet
L2 Oppilasta rohkaistaan luovaan, itsenaiseen ja omaehtoiseen toimintaan.

L3 Oppilaat hyddyntavat teknologiaa harjoittelussaan. Heita opetetaan
ymmartamaan teknologian toimintaperiaatteita ja niiden mallintamista.

L4 Oppilas oppii tunnistamaan oman kehon toimintaa, mahdollisuuksia ja rajoja.
Oppilas lisaa itsetuntemustaan, tunnistaa vasymysta ja kehon toiminnallisia rajoja.
Oppilas ymmartaa harjoittelun merkityksen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja
oppimisen kannalta.

L5 Oppilas ymmartaa kehonhuollon merkityksen ja tutustuu sen laaja-alaisesti
kehonhuollon sisaltoihin. Oppislas ymmartaa kehonhuollon merkityksen ihmisen
kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa, toimintakyvyssa ja oppimisessa.



Sisallot

S2 Monipuolinen kehonvoimaharijoittelu

Lihasvoimaharjoitteluun tutustutaan monipuolisesti eri tavoin ja valinein (kepit,
kuminauhat, tasapainolaudat). Lihasvoimaharjoittelu voi sisaltaa esimerkiksi
kuntopiiria, kuntosalia, porrastreenia, erilaiset pelit ja voimistelua.

S3 Oma keho ja harjoitteluohjelma

Tutustutaan erilaisiin harjoitteluohjelmiin ja oman kehon mahdollisuuksiin / rajoihin.
Harjoitellaan oikeita suoritustekniikoita ja oman harjoitteluohjelman laadintaa.
Harjoitellaan erilaisia tapoja muokata ja yhdistaa erilaisia harjoitteita.

S4 Kehonhuolto

Tutustutaan eri tapoihin huoltaa kehoa. Pohditaan kehonhuoltoa kokonaisvaltaisesti
ja eri osa-alueiden vaikuttavuutta. Kehonhuolto voi sisaltaa esimerkiksi joogaa,
pilatesta ja rentoutumista.

S5 Kehonhuoltoharjoittelu
Tutustutaan itselle sopiviin kehonhuollon harjoitteisiin ja kehittamiskohteisiin.
Poimitaan yksittainen kehonhuoltoharjoite, jota toteutetaan kurssin ajan.

S6 Liikuntavammojen ehkaisy ja toimintakyvyn yllapito

Tutustutaan erilaisiin tapoihin ehkaista liikuntavammoja. Pohditaan lihasvoima- ja
kehonhuoltoharjoitteiden vaikutusta toimintakyvyn yllapitoon, kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin ja oppimiseen.

Oppimisymparistdihin ja tyotapoihin liittyvat tavoitteet

Kaytetaan koulun eri tiloja ja lahiymparistoa monipuolisesti oppimisymparistona.
Kurssin puitteissa voidaan tehda tutustumista eri lajeihin, jotka ovat osa lihaskunto-
ja kehonhuoltoharjoittelua.

Ohjaus, eriyttaminen ja tuki

Oppilaiden lahtotaso vaihtelee lihaskunnon ja kehonhuollollisen aikaisemman
kokemuksen mukaan. Hydodynnetaan oppilaiden vahvuusalueita heidan
oppimisessaan. Kaytetaan oppilaiden vahvuuksia apuna opetuksessa. Opettaja
ohjaa jokaista oppilasta kokemukseen ja aikaan suhteutettuna omassa
kehityksessaan ja oppimisessaan. Enemman tukea tarvitsevat oppilaat saavat
opettajalta enemman yksildllista ohjausta.

Arviointi

Oppiainetta ei arvioida numerolla, vaan suoritusmerkinta on hyvaksytty / hylatty.



