Nimi

Mina liikkujana

Koodi

LI11

Oppiaineet

Liikunta

Opintopisteet

2 0p

Tavoitteet

Paikallinen lisays tavoitteille

Opiskelija asettaa itselleen tavoitteet ja tekee suunnitelman, miten tavoitteisiin paasee.
Opiskelija lisaa/yllapitaa omaehtoista liikunnan monipuolista harrastamista.

Opiskelija pohtii liikkumisensa vaikutuksia omaan terveyteen, hyvinvointiin ja
toimintakykyynsa.

Opiskelija yrittda parhaansa suorittaen tehtavansa tunnollisesti ja vastuullisesti, tyoskennellen
aktiivisesti ja asiallisesti seka kehittaen itseaan pitkajanteisesti..

Keskeiset sisallot

Paikallinen lisays keskeisille sisalloille

Kestavyysharjoittelu
Voimaharjoittelu
Nopeusharjoittelu
Liikkuvuusharjoittelu

Taitoharjoittelu

Laaja-alainen osaaminen

Liikunta

Liikunnan opetus vahvistaa opiskelijan motivaatiota, itseluottamusta ja patevyytta fyysiseen
aktiivisuuteen seka ymmarrysta elamanmittaisen liikunta-aktiivisuuden merkityksesta.



Liikunta tukee opiskelijan pitkdjanteisyytta, sinnikkyytta ja jaksamista vahvistaen
hyvinvointiosaamista seka laajemmin terveytta ja hyvinvointia edistavaa toimintakulttuuria.
Lilkunnassa toimintakyvylla tarkoitetaan fyysisia, sosiaalisia ja psyykkisia edellytyksia selvita
erilaisista arkielamaan kuuluvista toiminnoista. Liikunnassa opetellaan pitdmaan huolta omasta
toimintakyvysta seka opitaan ymmartamaan, miten toimintakyky vaikuttaa omaan fyysiseen ja
kognitiiviseen suorituskykyyn seka hyvinvointiin.

Vuorovaikutusosaaminen kehittyy lilkkunnan opetuksen monipuolisten tyétapojen ja menetelmien
avulla. Vuorovaikutusosaamisen ndkdkulmasta on oleellista, ettd opiskelijan myodnteistd mindkuvaa
vahvistetaan niin, ettd han oppii arvostamaan itsedan. Hyva vuorovaikutus edellyttaa itsesaatelyn
taitoja, kuten omien tunteiden tunnistamista, ymmartamista ja ilmaisun saatelemista. Nain liikunta
oppiaineena edistaa yhteisollisyytta, vastuullisuutta seka fyysista, sosiaalista ja psyykkista
turvallisuutta kouluyhteisdssa laajemminkin.

Lukion liikunta on monitieteinen oppiaine, joka tarjoaa mahdollisuuksia eri tieteenalojen ja
oppiaineiden, esimerkiksi terveystiedon, biologian, fysiikan ja musiikin, ymmartamiseen.
Monitieteinen ja luova osaaminen kehittyy liikunnan oppimistilanteissa, jotka ovat luonteeltaan
ongelmanratkaisutilanteita. Liikunta kehittaa aivoja ja niiden hyvinvointia monipuolisesti tukien yleista
opiskeluvireytta ja oppimisedellytyksia.

Opiskelijan hyva toimintakyky vahvistaa niin opiskelu- kuin tydelamavalmiuksia. Yhteiskunnallista
osaamista vahvistetaan liikkunnassa opettamalla opiskelijaa ottamaan vastuuta omasta ja yhteisesta
toiminnasta ja sen turvallisuudesta seka auttamalla ja avustamalla muita liikuntatunneilla. Parhaansa
yrittaminen, ponnistelu ja pitkdjanteinen toiminta tavoitteiden saavuttamiseksi ovat niin liilkkunnan
opiskelun kuin opiskelu- ja tydelamankin arkista ydinta. Liikunnassa opiskelijat kokevat yhteisollisyytta
yhdessa tekemisen, keskindisen kannustamisen, osallisuuden ja yhteiseen paamaaraan pyrkimisen
kautta.

Itsensa pitkajanteinen kehittaminen, oman lihasvoiman kaytto seka toisia kunnioittava toiminta
ilmenevat eettisyytena ja ymparistoosaamisena, joka toteutuu liikunnassa toimintana yhteiseksi
hyvaksi. Liikunnassa tuetaan opiskelijan myonteisia sosiaalisia arvoja ja niiden mukaista toimintaa,
kuten rehellisyytta, vastuullisuutta ja oikeudenmukaisuutta. Opiskelija oppii tunnistamaan ymparistoa
saastavia ja kuormittavia liikkuntamuotoja oppien esimerkiksi luontoliikunnassa eettisesti kestavaan
liikuntakulutukseen.

Liikunnan opetuksessa hyodynnetaan mahdollisuuksien mukaan hyvinvointi- ja lilkkuntateknologiaa
seka opitaan tiedon kriittista tulkintaa ja turvallista toimintaa mediassa, kuten paikkatietojen
julkaisuja ja suoritusten kuvaamista. Liikunta globaalina, yhteisena ja kehollisena, kielena yhdistaa
erilaiset ihmiset ja kulttuurit vahvistaen opiskelijoiden globaali- ja kulttuuriosaamista.

Laaja-alainen osaaminen opintojaksossa

Hyvinvointiosaaminen



Opetuksessa korostetaan kokonaisvaltaista hyvinvointia edistavan liikkunnan merkitysta osana
aktiivista elamantapaa. Opiskelijan pitkajanteisyytta, sinnikkyytta ja jaksamista tuetaan seka
hyvinvointia ja iloa tuottavia toimintatapoja vahvistetaan liikkuen yhdessa. Liikunnassa opetellaan
pitdmaan huolta omasta toimintakyvysta seka opitaan ymmartamaan, miten toimintakyky vaikuttaa
omaan fyysiseen ja kognitiiviseen suorituskykyyn seka hyvinvointiin. Liikunnan avulla pyritdan
rakentamaan opiskelijalle myonteistd kehosuhdetta ja mindkuvaa. Liikunnassa pyritaan tarjoamaan
iloa, onnistumisia ja liikkunnallisen patevyyden kokemuksia seka keinoja oman jaksamisen
yllapitdmiseen ja kehittamiseen.

Vuorovaikutusosaaminen

Opetuksessa edistetaan yhteisollisyytta, vastuullisuutta ja ilmaisun saatelemista tunnistamalla,
kasittelemalla ja sdatelemalla tunteita. Opiskelijaa kannustetaan kuuntelemaan, kunnioittamaan ja
ennakoimaan toisten tunteita ja ndkemyksia, jolloin tunteiden kayttaminen voimavarana vahvistuu
vuorovaikutuksessa. Liikuntatuntien toiminnassa korostuu yhdessa oppiminen, positiivinen
vuorovaikutus ja yhteistyotaidot eri lajien puitteissa.

Monitieteinen ja luova osaaminen

Opiskelijaa rohkaistaan ongelmanratkaisu-tyyppisissa tuntitehtavissa kayttamaan monitieteista
ajattelua ja ymmarrysta. Mahdollisuuksien mukaan tuetaan, opastetaan ja kannustetaan opiskelijaa
luovan, kehollisen liikkeen tuottamiseen ja ilmaisuun.

Yhteiskunnallinen osaaminen

Opiskelijaa kannustetaan yrittamaan parhaansa, ponnistelemaan ja toimimaan pitkajanteisesti
tavoitteita kohti, niin kuin yhteiskunnan kannalta myds tydoeldmassa olisi hyvaksi. Opiskelijan vastuuta
omasta ja yhteisesta toiminnasta ja sen turvallisuudesta liikkuessa korostetaan. Toisten avustaminen
ja kannustaminen seka jokaisen osallisuus on tuntitoiminnassa keskeista. Tunneilla asetetaan
yksilollisten tavoitteiden lisaksi yhteisia tavoitteita.

Osaamisen arviointi
Liikunta

Liikunnassa arvioinnin tehtavana on tukea opiskelijan tyoskentelya, oppimista ja osaamisen
kehittymista. Liikunnan arviointi perustuu opintojaksoissa maariteltyihin fyysisen, sosiaalisen ja
psyykkisen toimintakyvyn tavoitteisiin. Arviointi koostuu oppimista ja tydoskentelya edistavasta
palautteesta seka tavoitteiden toteutumista kuvaavasta arvioinnista. Arviointi perustuu jatkuvaan ja
monipuoliseen nayttoon, ja siina kaytetaan monipuolisesti opettaja-, vertais- ja itsearvioinnin eri
muotoja. Arviointi ei kohdistu opiskelijan arvoihin, asenteisiin tai henkilokohtaisiin ominaisuuksiin.
Fyysisten kunto-ominaisuuksien tasoa ei kayteta arvioinnin perusteena. Opiskelijan terveydentila ja
erityistarpeet tulee ottaa huomioon liikunnan arvioinnissa siten, etta opiskelijalla on mahdollisuus
osoittaa parasta mahdollista osaamistaan tarvittaessa vaihtoehtoisin tavoin ja erityisjarjestelyin
(lukiolaki 714/2018, 28 ja 29 §).

Opintojakson arviointi

Suoritusmerkinta.



Opintojakson vapaa kuvaus

Opintojakson aikana aktiivisesti, tavoitteellista urheilua harrastava, opiskelija laatii itselleen
liikuntasuunnitelman opettajan ja valmentajansa antamien ohjeiden avulla. Ohjeissa korostetaan
liikkunnan harrastamisen monipuolisuutta, sdanndllisyytta, tavoitteellisuutta ja koettua liikunnan
vaikutusta omaan terveyteen, hyvinvointiin seka toimintakykyyn. Opintojakso sisaltaa 28
liilkkuntakertaa kuvauksineen ja pohdintoineen. Yksi liikuntakerta on vahintaan 1h mittainen.
Arvioinnissa korostuu opiskelijan laatima liikkuntapaivakirja.



