5.19. Liikunta

Liikunnanopetuksen tehtavana on sekéd edistaa terveellistd ja aktiivista elamantapaa etta ohjata
ymmartamaan liikunnan merkitys fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille. Liikunnan
myonteiset kokemukset vahvistavat psyykkista vireystilaa ja jaksamista koulutytssa. Liikunta on
toiminnallinen oppiaine, jossa kehitetdan opiskelijoiden fyysis-motorisia ominaisuuksia seka
tuetaan heidan tasapainoista kasvuaan ja kehitystaan. Liikunnan avulla vahvistetaan sosiaalisia
taitoja ja yhteenkuuluvuutta, ohjataan vastuullisuuteen ja reilun pelin hengen ymmartamiseen seka
hyviin tapoihin. Liikunnanopetus tukeutuu eettiseen ja esteettiseen arvopohjaan.

Fyysisen kunnon harjoittamisen ja seurannan avulla opiskelijaa ohjataan ymmartamaan hyvan
kunnon merkitys jaksamiselle. Monipuolisella liikunnan opetuksella luodaan valmiuksia
omaehtoiseen likunnan harrastamiseen.

Liikkuntaa opetetaan monipuolisesti ottaen huomioon vuodenajat ja paikalliset olosuhteet.
Opetusjarjestelyina  kaytetddn yksilo-, pienryhmé&- sekd ryhmaopetusta. Suomalaisen
likuntakulttuurin perinteet otetaan huomioon valittaessa liikkuntamuotoja. Erityista tukea tarvitseville
opiskelijoille opetusta eriytetddn yksilollisten tarpeiden pohjalta. Opetuksen toteuttamisessa
huomioidaan turvallisuus, monikulttuurisen oppilasaineksen erityistarpeet sekd uskonnollinen
vakaumus.

OPETUKSEN TAVOITTEET

Liikunnan opetuksen tavoitteena on, ettéa opiskelija

- kehittaa taitojaan ja tietojaan eri liikuntamuodoissa

- saa valmiuksia omaehtoisen liikuntaharrastuksen toteuttamiseen

- 0saa arvioida omaa fyysista kuntoaan seka asettaa itselleen tavoitteita

- toimii hyvien tapojen mukaisesti, houdattaa sovittuja saantéja seka osaa liikkkua luonnonarvoja
kunnioittaen

- osaa tyoskennelld rakentavasti, turvallisesti ja vastuullisesti sekda itsendisesti ettd ryhmassa.

ARVIOINTI
Liikunnan arvioinnissa otetaan huomioon opiskelijan aktiivisuus, vastuullisuus ja asennoituminen
seka taidot ja kunto.

PAKOLLISET KURSSIT

Pakollisilla kursseilla syvennetddn peruskoulussa opittuja taitoja ja tietoja seka annetaan
mahdollisuus tutustua uusiin lajeihin. Opetus on ryhmaopetusta. Tarvittaessa opetusta eriytetdan
opiskelijalahtoisesti. Kurssien suunnittelussa tulee huomioida vuodenajat niin, ettd pakollisten
kurssien aikana pyritdan harjoittamaan sek& keséa- ja talvilikuntaa ettd sisé- ja ulkoliikuntaa.
Opetuksessa tulee korostaa liikunnan vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin. Opiskelussa
huomioidaan turvallisuus ryhmid muodostettaessa.

KURSSI 1: Taitoa ja kuntoa (LI1)

TAVOITTEET

Kurssin tavoitteena on, etté opiskelija

- jatkaa peruskoulussa opittujen liikuntataitojen syventamista ja harjoittamista
- saa ohjausta monipuoliseen liikuntaan

- saa myonteisia liikuntakokemuksia

- tutustuu mahdollisuuksien mukaan uusiin liikuntalajeihin



- ymmartaa monipuolisen fyysisen kunnon harjoittamisen periaatteet ja toimii terveyttd, hyvinvointia
ja turvallisuutta edistavasti

LYHYT KUVAUS

Kurssin tavoitteena on perehdyttdd opiskelija eri vuodenaikojen keskeisiin sisa- ja
ulkoliikuntalajeihin. Yllapitaa ja kehittéda opiskelijan likunnallisia taitoja, sek& auttaa omaksumaan
uusia henkildkohtaisia liikuntataitoja. Opiskelija tutustutetaan lihashuoltoon ja rentoutukseen.
Opiskelijalle pyritdan synnyttdmaan myonteinen asenne monipuoliseen liikuntaan ja oman kunnon
kohottamista kohtaan.

KESKEISET SISALLOT

- fyysisen kunnon harjoittelu, oman fyysisen kunnon mittaaminen ja arviointi
- lihashuolto ja rentoutus

- sisa- ja ulkopalloilu, mailapelit

- voimistelu eri muodoissaan

- tanssi eri muodoissaan

- talviliikunta

- uinti ja vesipelastus

- yleisurheilu

- suunnistus ja luontoliikunta

MENETELMAT
Ryhmaopetuksessa kaydaan lapi sisdltbalueeseen kuuluvia ja osittain yhdessa sovittuja
likuntamuotoja.

ARVIOINTI
Numeroarviointi (4 — 10)

SUORITUSTAPA
Aktiivinen osallistuminen liikuntatunneille ja oman kunnon seurantaan kaytettavan kuntotestin
suorittaminen ja sen arviointi (seké luontoretkelle osallistuminen).

SUORITUSJARJESTYS
Suoritetaan paasaantoisesti ensimmaisen opintovuoden syksylla.

ERITYISESTI HUOMIOITAVA
Liikuntamaksut ryhman valinnoista riippuen.

KURSSI 2: Liikuntaa yhdessa ja erikseen (L12)

TAVOITTEET
Kurssin tavoitteena on, etté opiskelija
- monipuolistaa lajitaitojaan ja — tietojaan
- saa perustiedot kunto-ohjelman laatimiseen ja toteuttamiseen
- saa ohjausta henkilokohtaisen liikuntaharrastuksen aktivoimiseen
- oppii vastuulliseen toimintaan itsendisesti ja ryhmassa
- oppii arvostamaan terveytta ja tyokykya
- kehittyy sosiaalisessa kanssakdymisessa

LYHYT KUVAUS

Kurssin tavoitteet ovat samat kuin kunto- ja lajikurssi 1:ssd. Lisaksi pyritdan liikunnan
harrastamisen ohjaamiseen sek& liikunnalle mydnteisten asenteiden vahvistamiseen.
Paasisaltdina ovat kuntoharjoittelu ja monipuolisten liikuntataitojen harjoittelu talvilikunnan, sisa- ja



ulkopalloilun, uinnin, kuntosaliharjoittelun, voimistelun ja tanssin ydinaineksen avulla. Kurssista
varataan 2-4 h edellisten aiheiden taydentamiseen tai opiskelijan/ryhmén omaan valintaan.

KESKEISET SISALLOT
- fyysisen kunnon harjoittelu, lihashuolto ja rentoutus
- sisa- ja ulkopalloilu, mailapelit
- voimistelu eri muodoissaan
- tanssi eri muodoissaan
- talvilikunta
- kuntouinti ja vesiliikunta
- luontoliikunta
- jokin uusi liikuntalaji

MENETELMAT
Pienryhma ja ryhméopetuksessa kaydaan lapi sisdltbalueeseen kuuluvia ja osittain yhdessa
sovittuja likuntamuotoja.

ARVIOINTI
Numeroarviointi (4 — 10).

SUORITUSTAPA

Aktiivinen osallistuminen liikuntatunneille ja oman kunnon seurantaan tarkoitetun kuntotestin
suorittaminen ja sen huomioiminen omassa liikunnassa. (sek& talviretkelle/likuntatapahtumaan
osallistuminen.)

SUORITUSJARJESTYS
Suoritetaan padsaantdisesti ensimmaisen vuoden kevaalla.

SYVENTAVAT KURSSIT

Kurssien tavoitteena on opiskelijalahtdisyyden korostuminen, yhteistoiminnallisuuden edistaminen
ja koulun yhteishengen vahvistaminen. Syventavien kurssien sisaltdjen tarkentaminen tapahtuu
opiskelijoiden kanssa yhdessa.

KURSSI 3: Virkisty liikunnasta (LI3)

TAVOITTEET

Tukea opiskelijan jaksamista ja lisata opiskeluvireyttd rentouttavien ja elamyksellisten
likuntakokemusten kautta. Opiskelija tuntee eri rentoutumismenetelmia ja harjoittelee niita
itsendisesti.

LYHYT KUVAUS

Kurssin tavoitteena on tukea opiskelijan jaksamista ja lisata opiskeluvireyttd rentouttavien ja
elamyksellisten liikuntakokemusten kautta. Kurssi koostuu yhdesta tai useammasta
likuntamuodosta. Opiskelija tuntee eri rentoutumismenetelmia ja harjoittelee niitd itsenaisesti.
Opettaja tarkentaa yhdessa opiskelijaryhmén kanssa kurssin sisallon.

SISALTO
Kurssi koostuu yhdestd tai useammasta liikuntamuodosta. Opettaja tarkentaa yhdessa
opiskelijaryhméan kanssa kurssin sisallon.



MENETELMAT
Pienryhma ja ryhméaopetus, itsendinen harjoittelu.

ARVIOINTI
Numeroarviointi (4 — 10).

SUORITUSTAPA
Aktiivinen osallistuminen tunneille. Itsenaisesti suoritettujen erilaisten liikuntamuotokokeilujen ja
rentoutumisharjoitusten raportointi.

EDELTAVAT OPINNOT
Pakollisista kursseista vahintaan toinen tulee olla suoritettuna.

KURSSI 4: Yhdessa liikkuen (L14)

TAVOITTEET

Kurssilla pyritdan kehittamaan ja monipuolistamaan opiskelijan yhdessa liikkumisen taitoa ja oma-
aloitteisuutta.  Opiskelijaryhman  yhteistoiminnalla  edistetdan  opiskelijan  sosiaalisuutta,
suvaitsevaisuutta ja kaytostapoja joukkuepelien ja yhteisen retken (esim. laskettelu) tai projektin
avulla.

LYHYT KUVAUS

Kurssin tavoitteena on edistda opiskelijoiden yhteisia liikuntaharrastuksia. Ty6tavoissa painottuu
opiskelijaryhman yhteistoiminta. Kurssilla tehddan mahdollisia yhteisia liikuntaretkia, esim.
laskettelu, hiihto, lumikenkaily tai vieraillaan urheilu-tapahtumissa.

SISALTO
Joukkuepelit ja retket ryhman valinnan mukaan, yhteisesti valittu siséltd pdaatavoitteenaan
sosiaalinen likkuminen yhdessa.

MENETELMAT
Pienryhma ja ryhmatydskentely

ARVIOINTI

Numeroarviointi (4 — 10).
SUORITUSTAPA

Aktiivinen osallistuminen kurssiin
EDELTAVAT OPINNOT

Pakollisista kursseista vahintaan toinen tulee olla suoritettuna.

KURSSI 5: Kuntoliikunta (LI5)

TAVOITTEET
Saanndllisen liikunnan tehostaminen, oman kunnon kohottaminen ja seuraaminen seka jatkuvan
likunnanharrastamisen merkityksen oivaltaminen.

LYHYT KUVAUS
Kurssin tavoitteena on oman séénndéllisen liikunnan tehostaminen, oman kunnon kohottaminen ja
seuraaminen seka jatkuvan liikunnan harrastamisen merkityksen oivaltaminen. Opiskelijat laativat



henkilokohtaisen liikuntasuunnitelman kurssille, joka toteutetaan seka itsendisesti ettd ryhmassa.
Opettaja tarkentaa sisallon yhdessa opiskelijaryhman kanssa.

SISALTO
Opiskelijat laativat henkildkohtaisen liikuntasuunnitelman kurssille, joka toteutetaan seka
itsendaisesti ettd ryhmassa. Opettaja tarkentaa sisallon yhdessa opiskelijaryhmén kanssa.

MENETELMAT
Yksilo-, pienryhma ja ryhmatydskentely

ARVIOINTI
Numeroarviointi (4 — 10).

SUORISTUSTAPA
Aktiivinen osallistuminen liikuntatunneille ja oman liikuntasuunnitelman toteuttaminen ja siita
raportointi.

EDELTAVAT OPINNOT
Pakollisista kursseista vahintaan toinen tulee olla suoritettuna.

ERITYISESTI HUOMIOITAVA
Kurssiin kuuluu kuntosalimaksuja.

SOVELTAVAT KURSSIT

KURSSI 6: Pallottelupelit (LI6)

TAVOITTEET
Syventaa taitoja ja tietoja pienmailapeleissa.

LYHYT KUVAUS

Kurssilla syvennetddn taitoja ja tietoja pienmailapeleista kuten tenniksestd, sulkapallosta,
poytatenniksesta sek& squashista. Ryhmén valinnan mukaan voidaan pelata myo6s joitakin
joukkuemailapeleja. Kurssilta peritddn kenttamaksu. Arviointi tapahtuu numeroarvosteluna 4-10.
Mahdollisesti vierailevia lajivalmentajia.

SISALTO
Tunnit keskittyvat tennikseen, sulkapalloon, pdytatennikseen ja squashiin. Ryhméan valinnan
mukaan voidaan pelata myos joitakin joukkuemailapeleja. Mahdollisesti vieraita lajivalmentajia.

MENETELMAT
Yksil6-, pienryhma ja ryhmatydskentely

ARVIOINTI
numeroarvosteluna 4 — 10.

SUORITUSTAPA
Aktiivinen osallistuminen tunneille.

EDELTAVAT OPINNOT
Ei edellytd aiempia liikuntakursseja.



ERITYISESTI HUOMIOITAVA
Kurssilta peritaan kenttdmaksuja. Kurssille otetaan enintdan 24 oppilasta
ilmoittautumisjarjestyksessa.

KURSSI 7: Vanhojen tanssi (LI17)

TAVOITTEET

Kurssilla pyritaan kehittdamaan ja monipuolistamaan opiskelijan tanssitaitoa vanhoja tansseja
painottaen.  Opiskelijaryhman  yhteistoiminnalla  edistetddn  opiskelijan  sosiaalisuutta,
suvaitsevaisuutta ja kaytostapoja tanssin ja yhteisen harrastamisen avulla.

LYHYT KUVAUS
Kurssin tavoitteena on edistaa opiskelijoiden tanssitaitoja. Ty6tavoissa painottuu opiskelijaryhméan
yhteistoiminta. Kurssin sisaltond ovat vanhat tanssit tai jokin muu yhdessa toteutettava liikunta.

SISALTO
Tanssiharjoitukset, tyyli- ja tapakasvatus, joukkuepelit ryhmén valinnan mukaan, yhteisesti valittu
siséltd paatavoitteenaan sosiaalinen liikkuminen yhdessa.

MENETELMAT
Pienryhma ja ryhmatydskentely

ARVIOINTI
Suoritusmerkinnalla

SUORITUSTAPA
Aktiivinen osallistuminen kurssiin

EDELTAVAT OPINNOT
Pakollisista kursseista vahintaan toinen tulee olla suoritettuna.

ERITYISESTI HUOMIOITAVA
Kurssi huipentuu kaupungin lukioiden yhteiseen vanhojen tanssiesitykseen.

KURSSI 8: Uudet lajit (LI18)

TAVOITTEET
Oppilaat tutustuvat valitsemiinsa uusiin lajeihin harrastamalla niitd. Uusien liikuntaelamysten avulla
luodaan oppilaalle paremmat valmiudet omaehtoisen liikunnan harrastamiseen.

LYHYT KUVAUS

Kurssilla tutustutaan uusiin lajeihin ja syvennetaan tuttuja lajeja harrastamalla niitd seka pyritaan
likunnallisten elamysten kokemiseen. Paasisaltdina ovat pakollisiin kursseihin kuulumattomat lajit
ja pakollisten kurssien syventaminen ja laajentaminen ryhman valinnan mukaan. Kurssiin valituista
sisélloista seuraa lajikohtaisia suorituspaikkamaksuja.

SISALTO
Paasisaltdina ovat pakollisiin kursseihin kuulumattomat lajit ja pakollisten kurssien syventadminen ja
laajentaminen ryhman valinnan mukaan.

MENETELMAT
Yksilo-, pienryhma ja ryhmatydskentely.



ARVIOINTI
Numeroarviointi (4 — 10).

SUORITUSTAPA
Aktiivinen osallistuminen tunneille.

EDELTAVAT OPINNOT
Pakollisista kursseista vahintaan toisen tulee olla suoritettuna.

KURSSI 9: Liikunnan lukiodiplomi (L19)

TAVOITTEET
Oppilas antaa nayton valtakunnallisella liikunnan lukiodiplomilla liikuntakykyisyydestaan ja
erityisosaamisestaan valitsemassaan lajissa.

LYHYT KUVAUS
Valtakunnallisten ohjeiden mukaan liikunnan lukiodiplomilla oppilas osoittaa liikkunnallisen
kyvykkyytensd. Diplomin saamisen edellytyksena on vahintddn viiden liikunnan kurssin
suorittaminen.  Liikunnan lukiodiplomi  muodostuu liikuntakykyisyyttd, erityisosaamista,
likuntatietoja ja yhteistyttaitoja mittaavista tehtavistd, jotka tehd&an hajautetusti koko lukio-
opiskelun aikana.

SISALTO

Liikuntakykyisyys: Kunto- ja liikehallintatestit seka nayte uimataidosta.

Erityisosaaminen: arvioidaan opiskelija hanen haluamassaan lajissa.

Liikuntatiedot: 8-15-sivuinen tutkielma, jostakin liikuntakulttuurin osa-alueesta.

Yhteisty6taidot: Yhteistydkykyisyyden arviointi koko lukioajan kursseista.

Liséksi portfolio, jonka pohjalta arvioidaan muut harrastetut lajit, menestyminen Kkilpaurheilussa
sekd ansioituminen koulun liikkuntatoiminnassa. Opiskelija arvioi Port-foliossaan liikkuntaan liittyvia
oppimisprosessejaan ja omaa yhteistyokykya.

MENETELMAT
Itsendinen tydskentely ja yhteisty0 lukion liikunnanopettajan kanssa.

ARVIOINTI

Muodostuu  liikuntakykyisyydestd, erityisosaamisesta, liikkuntatietojen ja yhteistytaitojen
arvosanojen aritmeettisesta keskiarvosta. Kurssiarvosana merkitddn S (= suoritettu) ja diplomista
saa arvosanan (1 - 5).

SUORITUSTAPA
Oppilas aloittaa portfolion tekemisen ensimmaisesta vuodesta alkaen ja kolmen vuoden aikana
han suorittaa kaikki siséltéon kuuluvat tehtavat.

EDELTAVAT OPINNOT
Liikunnan lukiodiplomi edellyttdd vahintaan viiden liikunnan kurssin suorittamista.

KURSSI 11: Er&- ja retkikurssi (LI11/BI10)

TAVOITTEET

Kurssin tavoitteena on, etté opiskelija

* osaa retkeilld luonnossa

* harjoittelee sosiaalisia taitoja ja yhteenkuuluvuutta
* tutustuu luontoon ja retkeilyyn eri vuodenaikoina



* oppii eri vaellusmuotoja

LYHYT KUVAUS
Talla kurssilla opetellaan perusretkeilijan taitoja ja sosiaalisuutta kaytannon ja elamysten kautta.
Kurssilla korostuu seka biologian etta likunnan nakdkulma.

SISALTO

Yoretki syksylla

« perusretkeilijantaidot (esim. tulenteko ja ruuanteko)

« virkistysliikuntamuodot (esim. melonta ja patikointi)

* luonnon tutkimusta kaytannossa

Paivaretki kevattalvella

« virkistysliikuntamuodot (esim. hiihto ja lumikengilla kavely)

« talviseen luontoon tutustuminen (esim. talvilintujen tunnistaminen ja ruokinta)

MENETELMAT
Opiskelijat tydskentelevat ryhmittain.

ARVIOINTI
Kurssiarvosanaan vaikuttavat tydskentely luonnossa ja ryhman jasenend. Opiskelija voi valita,
haluaako arvosanansa kurssiin BI10 vai LI111. Kurssinarviointi merkitd&n S (=suoritettu)

SUORITUSTAPA
Kurssin suorittaminen edellyttda lasnéoloa seké aktiivista osallistumista retkien kaikissa vaiheissa.

EDELTAVAT OPINNOT
Kurssille osallistuminen edellyttaa Bl1-kurssin suoritusta. Pakollisista liikuntakursseista vahintaan
toisen tulee olla suoritettuna.

ERITYISESTI HUOMIOITAVA
Kustannuksia voi tulla mahdollisista retkivalineista ja varustehankinnoista.

KURSSI 13: Kuntosaliaerobic (LI113)

TAVOITTEET

Tutustua aerobicin eri likuntamuotoihin, osaa kayttda kuntosalien laitteistoa oikeaoppisesti ja
tuntea kuntosaliharjoittelun eri harjoittelumuodot, tutustua vesilikunnan eri vaihtoehtoihin ja
kehittd& uimataitoa.

LYHYT KUVAUS
Kurssilla kaytetaan aerobicin eri muotoja, kuntosalitydskentelya seka vesiliikunnan eri vaihtoehtoja
fyysisen kunnon harjoittamiseen.. Arviointi tapahtuu numeroarvosteluna (4 — 10).

SISALTO
Tutustutaan aerobicin eri muotoihin, kuntosalitydskentelyn muotoihin sek& vesilikunnan eri
vaihtoehtoja fyysisen kunnon harjoittamiseen.

MENETELMAT
Yksilo-, pienryhma ja ryhmatydskentely

ARVIOINTI
Numeroarviointi (4 — 10).



SUORITUSTAPA
Aktiivinen osallistuminen tunneille.

EDELTAVAT OPINNOT
Ei edellytd aiempia liikuntakursseja.

ERITYISESTI HUOMIOITAVA
Kurssiin voi sisaltya kuntosalimaksuja opiskelijoiden valintojen mukaan.

KURSSI 14: Jatkuvan harrastuksen kurssi (L114)

TAVOITTEET:
Saannollisen, pitkaaikaisen, terveysliikuntapohjaisen elintavan harjoitteleminen.

LYHYT KUVAUS

Kurssin tavoitteena on saanndllisen, pitkaaikaisen, terveysliikuntapohjaisen elintavan
harjoitteleminen. Opiskelijoita ohjataan omaehtoiseen kunnon yllapitamiseen ja kehon huoltoon.
Huomioidaan opiskelijoiden omat kiinnostuksen kohteet seka kannustetaan varsinaisen koulutydn
ulkopuoliseen liikuntatilojen kayttdoon (kerhot, pelijengit, jumppaporukat jne.) Opiskelijoille tehd&&n
kuntomittaukset sekad terveystapahaastattelut alku- ja loppumittauksina. Kurssi viedaan Iapi
hajautettuna puolenvuoden ajanjaksolla. Harjoittelusta pidetdaan paivakirjaa. Oppilas voi
halutessaan keratd erillisia tunteja haluamistaan kursseista sek& vaihtoehtoisesti harjoitella
itsendisesti. Oppilaiden "omat" kerhotunnit koulun liikkuntasalin oppilasvuoroilla ja koeviikon aikana
jarjestettavat ottelut ja kisailut voivat sisaltya ohjelmaan.

SISALTO
Ohjataan terveysliikuntapohjaisen elintavan vahvistamiseen yksilén keinoin.

MENETELMAT
Yksilotyoskentely, vertaisryhma.

ARVIOINTI
Hyvaksytty / hylatty.

SUORITUSTAPA

Alku- ja loppumittaukset. Paivakirjan saanndllinen kayttd. Vahintddn 12 tunnin suorittaminen
koulun liikkuntaryhmien mukana. Osallistuminen ruokatunti- ja koeviikkotapaamisiin. Yksil6llisen
ohjauksen toteuttaminen.

EDELTAVAT OPINNOT
Ei edellyta aikaisempia liikuntakursseja.

ERITYISESTI HUOMIOITAVA

Oppilas  sitoutuu  Y2-vuoden ajan toteuttamaan ja arvioimaan yksildllisesti sovittuja
terveystottumusten kehittdmiseen tahtaavia tyotapoja.

KURSSI 15: Liikunnanohjauksen kurssi (L115)

TAVOITTEET
Antaa opiskelijalle valmiuksia likunnalliseen jatko-opiskeluun sek& liikkunnanohjaukseen ja
opetustilanteisiin.



LYHYT KUVAUS

Kurssin tavoitteena on kehittda opiskelijan valmiuksia liikunnallisiin jatko-opintopaikkoihin seka
likunnanohjaukseen. Kurssilla kaydaan lapi liikunnanohjauksessa huomioitavia asioita ja
harjoittelemme ohjaajataitoja yhdesséa sovittujen menetelmien avulla. Esimerkiksi suunnittelemme
ja ohjaamme liikuntatuokioita, kerhotoimintaa, liikuntapaivia ja liikuntaretkia. Kurssilla kaydaan lapi
my@s urheiluvammoja ja niiden hoitoon liittyvid asioita.

SISALTO
Perehdytaan liikuntadidaktisiin menetelmiin ja liikunnanohjauksessa huomioitaviin asioihin seka
suunnitellaan ja harjoitellaan yhdessa valittuja liikunnanohjaustilanteita kaytanndssa.

MENETELMAT
Yksilo-, pienryhma ja ryhmatydskentely.

ARVIOINTI
Kurssiarvosana merkitdan S (=suoritettu).

SUORITUSTAPA
Aktiivinen osallistuminen tunneille ja annettujen harjoitustehtévien tekeminen.

EDELTAVAT OPINNOT
Pakollisista kursseista vahintaan toinen tulee olla suoritettuna.



5.20. Terveystieto

Terveystieto on monitieteiseen tietoperustaan nojautuva oppiaine, jonka tarkoitus on edistad seka
terveytta, hyvinvointia ettd turvallisuutta tukevaa osaamista. Tama osaaminen ilmenee tiedollisina,
sosiaalisina, tunteiden Kkasittelyd ohjaavina, toiminnallisina, eettisind sekd tiedonhankinta-
valmiuksina. Terveysosaamiseen kuuluu valmius ottaa vastuuta oman ja toisten terveyden
edistamisesta. Lukion terveystiedon opetuksessa terveytta ja sairautta seka terveyden edistamista
ja sairauksien ehkdaisya ja hoitoa tarkastellaan yksilén, perheen, yhteisén ja yhteiskunnan
nakokulmasta.

Terveys ymmarretaan fyysisena, psyykkisenad ja sosiaalisena tyo- ja toimintakykynd. Lukion
terveystiedon opiskelussa terveyteen ja sairauksiin liittyvia ilmioita tarkastellaan kokemus-,
tutkimus- ja ndkemystiedon avulla. Tarkeda on myos terveytta koskeva arvopohdinta.

Pakollisen kurssin aikana opiskelija perehtyy terveyteen ja sairauksiin vaikuttaviin tekijoihin
kansantautien ja yleisimpien tartuntatautien ehkaisyn seka ty0- ja toimintakyvyn edistdmisen
nakokulmasta. Keskeistd on myos itsehoitovalmiuksien kehittaminen.

Syventavilla kursseilla perehdytdan seikkaperaisemmin nuoren arkieldamassédan tarvitsemiin
terveysresursseihin, terveystottumuksiin ja selviytymisen keinoihin seka terveyskysymysten
kasittelyyn vastuullisen aikuisuuden ja vanhemmuuden nakokulmasta. Terveyteen ja sairauksiin
liittyvia tekijoitd ja niihin vaikutus-mahdollisuuksia tarkastellaan tutkimuksen, terveydenhuollon
ammattikaytantdjen, palvelujen kaytén seka historiallisen ja yhteiskunnallisen kehityksen
nakokulmasta.

OPETUKSEN TAVOITTEET

Terveystiedon opetuksen tavoitteena on, etta opiskelija

- ymmartaa tyo- ja toimintakyvyn seké turvallisuuden seké sairauksien ehkéisyn ja terveyden
edistamisen merkityksen

- 0saa kayttaa terveyden edistdmiseen, terveyteen ja sairauteen liittyvia kasitteita

- ymmartaa sairauksien, erityisesti kansantautien ja tartuntatautien, ehkaisyn merkityksen ja
tuntee niiden keskeisid ehkaisy- ja hoitomahdollisuuksia yksilon ja yhteiskunnan
nakokulmasta

- pohtii terveytta koskevia arvokysymyksid ja osaa perustella omia valintojaan ja oppii
arvostamaan terveytta voimavarana seka edistamaan terveytta

- tuntee kansanterveyden historiallista kehitysta ja vaestdryhmien vdlisten terveyserojen
syntyyn vaikuttavia tekijoita

- tuntee terveyden- ja sosiaalihuollon peruspalveluja seka kansanterveyteen liittyvaa
kansalaistoimintaa

- perehtyy terveytta koskevan tiedon hankintamenetelmiin sekéa osaa kriittisesti arvioida ja
tulkita terveytta ja sairauksia koskevaa tietoa ja erilaisia terveyskulttuuriin liittyvia ilmidita.

ARVIOINTI

Arvioinnissa korostetaan terveyttd ja sairautta koskevan tiedon ymmartamistd ja soveltamista.
Huomio kiinnitetddn siihen, miten opiskelija osaa kayttaa ja yhdistaa erilaisiin |ahteisiin perustuvaa
tietoa. Arvioinnin kohteena on opiskelijan valmius terveyttd ja sairautta koskevaan eettiseen
arvopohdintaan ja taito perustella omia terveysvalintoja seké taito arvioida yhteisdssa tehtyja
terveytta ja sairautta koskevia ratkaisuja. Terveystiedon arvioinnissa voidaan kayttaa kurssikokeita,
yksilé- ja ryhmatehtavia, esitelmid, pienimuotoisia kartoituksia ja tutkimuksia seka toiminnallisia
tehtavia.



PAKOLLISET KURSSIT

KURSSI 1: Terveyden perusteet (TE1)

TAVOITTEET
Kurssin tavoitteena on, etté opiskelija
- tuntee fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen tyo- ja toimintakykyyn seka ty6- ja muuhun
turvallisuuteen vaikuttavia tekijdita ja osaa arvioida niiden toteutumista omassa
elaméantavassaan ja ymparistossaan
- tietdd kansantautien ja yleisimpien tartuntatautien ehkadisyn merkityksen yksilon ja
yhteiskunnan nakokulmasta sek&@ oppii pohtimaan niiden ehkaisyyn liittyvia ratkaisuja
yhteiskunnassa
- tunnistaa terveyserojen syntyyn vaikuttavia tekijoita
- o0saa hankkia, kayttaa ja arvioida terveyttd ja sairauksia koskevaa tietoa seka pohtia
terveyskulttuuriin ja teknologiseen kehitykseen liittyvia ilmigita terveysnakokulmasta
- tuntee keskeiset terveyden ja sosiaalihuollon palvelut

LYHYT KUVAUS

Opiskelija perehtyy fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen ty6- ja toimintakykyyn seka tyo- ja
muuhun turvallisuuteen vaikuttaviin tekijéihin ja osaa arvioida niiden toteutumista omassa
elamantavassaan ja ymparistossaan. Kurssilla perehdytdan myos terveyteen ja sairauksiin
vaikuttaviin tekijoihin kansantautien ja yleisimpien tartuntatautien ehkaisyn sekd tyo- ja
toimintakyvyn edistamisen nakokulmasta. Keskeista on myos itsehoitovalmiuksien kehittaminen.

KESKEISET SISALLOT

- tyo- ja toimintakykyyn seka turvallisuuteen vaikuttavia tekijoitd: ravitsemus, uni, lepo ja
kuormitus, terveysliikunta, mielenterveys, sosiaalinen tuki, tydhyvinvointi, ty6turvallisuus,
turvallisuus kotona ja vapaa-aikana, ymparistdn terveys

- seksuaaliterveys, parisuhde, perhe ja sukupolvien sosiaalinen perinto

- kansantaudit ja yleisimmaét tartuntataudit sek& niihin liittyvat riski- ja suojaavat tekijat seka
niihin vaikuttaminen

- sairauksien ja vammojen itsehoito ja avun hakeminen

- terveyseroihin vaikuttaviin tekijoihin tutustuminen

- terveystietojen tiedonhankintamenetelmia seka terveytta koskevan viestinnan, mainonnan
ja markkinoinnin kriittinen tulkinta

- terveydenhuolto- ja hyvinvointipalvelujen kayttd, kansalaistoiminta kansanterveys-tytssa

MENETELMAT

Perinteisen luokkaopetuksen lisdksi tyOtavoissa korostuvat arvopohdinta, yksilo- ja
ryhmaharjoitukset, draama ja sosiaalisten taitojen harjoittelu, keskustelu ja argumentaatiotaitoja
kehittavat tydbmuodot.

ARVIOINTI

Numeroarviointi (4-10). Arvioinnissa voidaan kayttda kurssikokeita, yksilo- ja ryhmatehtavia,
esitelmia, pienimuotoisia kartoituksia ja tutkimuksia sekd toiminnallisia tehtavid. Kurssikokeen
lisdksi korostuu aktiivinen tuntitydskentely.

SUORITUSTAPA
Kurssin tenttimista ei suositella.

SUORITUSJARJESTYS
Pakollinen kurssi suoritetaan ennen syventavia opintoja.

SYVENTAVAT KURSSIT



KURSSI 2: Nuoret, terveys ja arkielama (TE2)

Kurssilla syvennetddn ensimmaisen kurssin tavoitteita nuoren arkielaman terveystottumuksien ja
selviytymisen keinojen osalta. Eri sisaltdalueiden avulla tarkastellaan terveysongelmia selittavia
kulttuurisia, psykologisia ja yhteiskunnallisia ilmidita ja niiden tulkintoja. Lisdksi perehdytddn
kasitykseen itsesté ja muista fyysisella, psyykkiselléa ja sosiaalisella tasolla. Erityisesti korostetaan
terveyden yllapitoon liittyvaa vastuullisuutta.

TAVOITTEET
Kurssin tavoitteena on, etté opiskelija
- 0saa pohtia ja tarkastella terveyteen ja sairauteen liittyvia arvoja ja arvostuksia
- perustella omia valintojaan terveyden nakokulmasta ja arvioida, eldmantapaan ja
ymparistoon liittyvien valintojen merkitysta terveydelle ja hyvinvoinnille
- o0saa kuvata koettua terveyttd ja terveysongelmia selittdvia ilmiditd ja niiden erilaisia
tulkintoja
- oppii tarkastelemaan elamaansa aikuisuuden ja vanhemmuuden nakdkulmasta

LYHYT KUVAUS

Syventavilla kursseilla perehdytdan seikkaperdisemmin nuoren arkieldaméssdan tarvitsemiin
terveysresursseihin, terveystottumuksiin ja selviytymisen keinoihin sek& terveyskysymysten
kasittelyyn vastuullisen aikuisuuden ja vanhemmuuden nakokulmasta. Terveyteen ja sairauksiin
liittyvia tekijoitd ja niihin vaikutus-mahdollisuuksia tarkastellaan tutkimuksen, terveydenhuollon
ammattikaytantdjen, palvelujen kaytén seka historiallisen ja yhteiskunnallisen kehityksen
nakokulmasta.

KESKEISET SISALLOT

- itsetuntemus, aikuistuminen ja sosiaalisen tuen merkitys perheessa ja lahiyhteisdssa

- elamanilo, mielenterveyden yllapitaminen ja jaksaminen, masennuksen ja kriisien
kohtaaminen

- ruuan terveydelliset, kulttuuriset ja yhteiskunnalliset merkitykset sekd painonhallinta,
terveysliikunta, sydmishairitt

- fyysinen ja psyykkinen turvallisuus, vékivallaton viestinta

- seksuaaliterveys

- tutustuminen terveysongelmia selittaviin kulttuurisiin, psykologisiin ja yhteiskunnallisiin
iimidihin ~ ja niiden tulkintoihin, esimerkiksi elaman mielekkyyden kokeminen,
ruumiinkuva/kehollisuus, mielihyva ja riippuvuudet nykyaikana

- tupakka, alkoholi ja huumeet yksilon, yhteison ja yhteiskunnan seka globaalisesta
nakokulmasta

MENETELMAT

Terveyteen ja sairauksiin liittyvid ilmioitd tarkastellaan kokemus-, tutkimus- ja nakemystiedon
avulla. Ty6tavoissa korostuvat arvopohdinta, yksild- ja ryhmaharjoitukset, draama ja sosiaalisten
taitojen harjoittelu, keskustelu ja argumentaatiotaitoja kehittavat tyémuodot.

ARVIOINTI

Numeroarviointi (4-10). Arvioinnissa voidaan kayttda kurssikokeita, yksilo- ja ryhmatehtavia,
esitelmia, pienimuotoisia kartoituksia ja tutkimuksia sekd toiminnallisia tehtavia. Arvioinnin
kohteena on opiskelijan valmius terveytta ja sairautta koskevaan eettiseen arvopohdintaan ja taito
perustella omia terveysvalintoja sekd taito arvioida yhteisdssa tehtyjd terveytta ja sairautta
koskevia ratkaisuja. Arvioinnissa korostuu kurssikokeen / oppimispaivakirjan lisaksi aktiivinen
tuntitydskentely.

SUORITUSTAPA
Lahiopetus tai itsenainen opiskelu



SUORITUSJARJESTYS
Edellyttddkurssin TE 1 suorittamista.

KURSSI 3: Terveys ja tutkimus (TE3)

Kurssilla perehdytddn terveyteen vaikuttaviin historiallisiin tekijéihin ja nakdkulmiin, terveyden ja
sairauden tutkimiseen seka kuolleisuuteen ja sairastavuuteen liittyviin kehityslinjoihin. Kurssilla
perehdytaan myos terveydenhuollossa ja itsehoitona toteutettaviin tavallisimpiin tutkimuksiin,
niiden tulosten tulkintaan ja johtopaatoksiin. Liséksi perehdytaan pakollisen kurssin tavoitteita
syventaen terveydenhuollon eri k&ytantoihin, terveys-palvelujen tarjontaan seké yksilon asemaan
terveyden- ja sairaudenhoidossa.

TAVOITTEET
Kurssin tavoitteena on, etté opiskelija
- 0saa hankkia, arvioida ja tulkita terveyteen ja sairauksiin liittyvaa tutkimus- ja arkitietoa
- toteuttaa pienimuotoisia terveys-/terveyskayttaytymiskartoituksia omassa
opiskeluymparistéssééan
- 0saa kayttda terveydenhuollon palveluja seké tuntee asiakkaan ja potilaan oikeudet
- 0saa pohtia ja arvioida teknologisen kehityksen merkitysta terveyden ja turvallisuuden
nakokulmasta
- 0saa pohtia kansanterveystieteen ja ehkdisevan terveydenhuollon kehityksen péalinjoja
kansallisesti ja maailmanlaajuisesti

LYHYT KUVAUS

Kurssilla perehdytddn terveyteen vaikuttaviin historiallisiin tekijéihin ja nakékulmiin, terveyden ja
sairauden tutkimiseen seka kuolleisuuteen ja sairastavuuteen liittyviin kehityslinjoihin. Kurssilla
perehdytddan myos terveydenhuollossa ja itsehoitona toteutettaviin tavallisimpiin tutkimuksiin,
niiden tulosten tulkintaan ja johtop&&toksiin. Liséksi perehdytdén pakollisen kurssin tavoitteita
syventaen terveydenhuollon eri kaytantoihin, terveyspalvelujen tarjontaan seka yksilon asemaan
terveyden- ja sairaudenhoidossa. Tydskentelyssa korostuvat toiminnallisuus, tekemalla oppiminen,
tutkiva oppiminen ja vierailukaynnit.

KESKEISET SISALLOT

- terveyden edistdmisen, sairauksien tunnistamiseen ja ehkaisyyn liittyvid aikakausien
menetelmia

- terveyskayttaytymisen ja koetun terveyden tutkiminen: fyysisen ja psyykkisen tyo- ja
toimintakyvyn mittaaminen, ergonomiamittaukset, tydhyvinvointi ja siihen vaikuttavat tekijat

- terveydenhuollon ja hyvinvointipalvelujen kaytantoja, asiakkaan ja potilaan-oikeudet

- tutkimustiedon ja median terveydesta valittamien mielikuvien kriittinen lukutaito,
medikalisaatio

- terveystottumusten arvioiminen ja seuranta seka tutkimusten tekeminen

MENETELMAT
Tybskentelyssa korostuvat toiminnallisuus, tekemalla oppiminen, tutkiva oppiminen ja
vierailukaynnit.

ARVIOINTI

Numeroarviointi (4-10). Arvioinnissa voidaan kayttd& kurssikokeita, yksilo- ja ryhmatehtavia,
esitelmia, pienimuotoisia kartoituksia ja tutkimuksia sek& toiminnallisia tehtavid. Arvioinnissa
korostetaan terveytta ja sairautta koskevan tiedon ymmartdmistd ja soveltamista. Huomio
kiinnitetdan siihen, miten opiskelija osaa kayttéa ja yhdistaa erilaisiin l&hteisiin perustuvaa tietoa.



SUORITUSTAPA
Kurssin luonteen vuoksi tenttimista ei suositella.

SUORITUSJARJESTYS
Edellyttaa kurssien TE1 ja TE2 suorittamista.

SOVELTAVAT KURSSIT

KURSSI 4: Kertauskurssi (TE 4)

Kurssilla kerrataan aikaisempien kurssien asioita seka keskitytaan silla hetkella pinnalla oleviin
ajankonhtaisiin terveystiedon aiheisiin. Tavoitteena on taydentéda mahdollisesti vahemmalle jaaneita
aiheita seka valmistautua ylioppilaskirjoituksiin.

TAVOITTEET

Kurssin tavoitteena on, etté opiskelija
osaa yhdistella eri kursseilla oppimia asioita suuremmiksi kokonaisuuksiksi
perehtyy terveystiedon ajankohtaisiin ilmidihin

KESKEISET SISALLOT
- aiempien kurssien kertaaminen ja asiasisallon syventaminen
- terveystiedon ajankohtaiset haasteet

MENETELMAT
Tyo6skentelyssa korostuvat toiminnallisuus, tekemalla oppiminen, tutkiva seka kriittinen oppiminen.

ARVIOINTI
Kurssi arvioidaan tuntiaktiivisuuden ja tehtyjen téiden perusteella suoritusmerkinnalla (S/H).

SUORITUSTAPA
Osallistuminen lahiopetukseen

SUORITUSJARJESTYS
Suoritetaan kursseista viimeisena, pakollisten ja syventdvien kurssien jalkeen.

ERITYISESTI HUOMIOITAVAA
Kurssin tenttimista ei kurssin luonteen vuoksi suositella.

KURSSI 7: Ensiapu ja hyvinvointi (TE 7)

Héatdensiapu on kansalaistaito. Kurssilla saa perustiedot ja -taidot auttaa héatatilanteessa ja
tavallisimmissa sairaus- ja onnettomuustilanteissa. Ensiapuosion tydtapoina ovat runsaat
kaytanndn harjoitukset. Kurssin toisessa osiossa paneudutaan hyvinvointiin ja siihen, miten sita
voidaan edistaa yksilon, yhteistn ja yhteiskunnan kannalta. Kurssilla tehdaan paljon toiminnallisia
tehtavia, joilla annetaan kaytannon vinkkeja oman ja muiden hyvinvoinnin edistamiseen.

TAVOITTEET
Kurssin tavoitteena on, etté opiskelija
e ymmartaa hyvinvoinnin merkityksen ja osaa edistaa sitd omalla kohdalla seka tietd&, miten
hyvinvointia voidaan edistaa eri kohderyhmilla
e o0saa hankkia, arvioida ja tulkita terveyden edistamiseen liittyvaa tietoa
e tuntee hatadensiavun periaatteet ja toimintatavat



KESKEISET SISALLOT
Yksilon, yhteison ja yhteiskunnan hyvinvointi ja sen edistaminen, hataensiapu ja sen toimintatavat,
kansalaisen auttamisvelvollisuus

MENETELMAT
Ty0dskentelyssé korostuvat toiminnallisuus, tekemalla oppiminen, tutkiva seka kriittinen oppiminen.

ARVIOINTI
Kurssi arvioidaan tuntiaktiivisuuden ja tehtyjen tdiden perusteella suoritusmerkinnalla (S/H)

SUORITUSTAPA
Osallistuminen lahiopetukseen

SUORITUSJARJESTYS
Edellyttaa kurssin TE 1 suorittamista.

ERITYISESTI HUOMIOITAVAA
Kurssin toiminnallisten ty6tapojen vuoksi kurssin tenttiminen on haastavaa.



