Lyhyet kurssikuvaukset ops 2016

Terveystieto

Pakollinen 1, syventdvat 2-3, soveltavat 4-

Kurssit 1-3 suositellaan suoritettavaksi numerojarjestyksessa.

TEO1 Terveyden perusteet

TEO2 Ihminen, ymparisto ja terveys

Kurssilla tarkastellaan ymparistdn terveysvaikutuksia, kestavan kehityksen merkitysta
terveyteen ja tutustutaan elamankulun vaiheiden terveysnakoékulmiin. Keskeisia aihe-
piireja ovat mm. ihmissuhteet ja sosiaalinen tuki, mielenterveys ja kriisit, seksuaali-
suus, turvallisuus terveysilmiona seka tydhyvinvointi ja ergonomia. Lisaksi perehdytaan
terveyteen mediassa ja sen kriittiseen tulkintaan.

TEO3 Terveytta tutkimassa

Kurssilla tutustutaan terveyden ja sairauden historiaan seka terveyskasityksiin eri ai-
koina. Suomen terveydenhoitojarjestelma ja siina asiointi seka terveyserot niin Suo-
messa kuin muualla maailmassa ovat keskeisia aiheita, kuten myds terveyden ja ter-
veyskayttaytymisen tutkimisen keinot ja merkitys. Kurssilla tutustutaan terveystutki-
mukseen seka tieteellisiin menetelmiin. Lisaksi perehdytaan terveyteen ja sairauteen
eettisend kysymyksena.

TEO4 Kertauskurssi

Kurssilla kerrataan yksil6-, pari- ja ryhmatyona terveystiedon keskeisia sisaltdalueita ja
aiheiden valisia yhteyksia seka harjoitellaan vastaamaan monipuolisesti terveystiedon
YO-kokeen tehtavatyyppeihin. Kurssin suorittaminen edellyttéda omaehtoista kertaa-
mista, silla tavoitteena on yhdistella eri kursseilla opittuja asioita suuremmiksi kokonai-
suuksiksi.

Kurssin pari- ja ryhmatoiden seka vertaisarvioinnin vuoksi kurssin itsendinen suoritta-
minen kokonaan ei ole mahdollista.

TEO5 Ensiapu ja hyvinvointi

Hatdensiapu on kansalaistaito. Kurssilla saa perustiedot ja -taidot auttaa hatatilan-
teessa ja tavallisimmissa sairaus- ja onnettomuustilanteissa. Ensiapuosion tydtapoina
ovat runsaat kaytannon harjoitukset. Kurssin toisessa osiossa paneudutaan hyvinvoin-
tiin ja siihen, miten sita voidaan edistdaa yksilén, yhteisén ja yhteiskunnan kannalta.
Kurssilla tehdaan paljon toiminnallisia tehtdvia, joilla annetaan kaytanndén vinkkeja
oman ja muiden hyvinvoinnin edistamiseen.

Runsaiden kaytannonharjoitusten vuoksi kurssia ei ole mahdollista suorittaa itsenai-
sesti.




Liikunta

Pakolliset 1-2, syventavat 3-5, soveltavat 6-

Kurssit 1-2 suositellaan suoritettavaksi numerojarjestyksessa. Kurssien 3, 5, ja 9 pohjaksi toivotaan va-
hintaan toisen pakollisen kurssin suorittamista ennen kursseille tulemista. Kurssi 7 suoritetaan lukion 2.
vuosikurssilla. Pakolliset kurssit tulee suorittaa eri lukuvuosina.

LIO1 Energiaa liikunnasta
LIO2 Aktiivinen elamantapa

LIO3 Terveytta liikkuen

Kurssilla syvennetaan erityisesti fyysiseen toimintakykyyn liittyvia taitoja ja tietoja.
Kurssin tavoitteena on oman saanndllisen liikunnan edistaminen seka fyysisten ominai-
suuksien seuraaminen ja kehittaminen. Opettaja ohjaa liikuntaohjelman suunnittelua ja
toteutusta.

Kurssia ei voi suorittaa itsendisesti, koska liikuntasuunnitelman toteuttamista pitaa ar-
vioida jatkuvasti ja liikuntaohjelmaa joudutaan mahdollisesti muokkaamaan ohjatusti.

Kurssi voi sisaltaa maksuja ulkopuolisista liikuntapaikoista.

LIO4 Yhdessa liikkuen

Kurssilla toteutetaan hyvassa hengessa ryhman valitsemia liikuntamuotoja. Sosiaalista
yhteenkuuluvuutta voidaan vahvistaa yhdessa valittujen liikuntamuotojen kautta tai to-
teuttamalla yhdessa jokin projektiluontoinen liikuntakokonaisuus, kuten liikuntaleiri tai
retki.

Kurssia ei voi suorittaa itsendisesti, koska tarvitaan jatkuvaa ndyttéa muun muassa
vertaisarviointiin. Kurssi voi sisaltaa maksuja ulkopuolisista liikkuntapaikoista.

LIO5 Hyvinvointia liikkuen

Kurssin tavoitteena on tukea opiskelijan jaksamista ja lisata opiskeluvireytta rentoutta-
vien ja elamyksellisten liikuntakokemusten kautta. Kurssilla pyritdan lisdéamaan erityi-
sesti psyykkisen toimintakyvyn osa-alueen taitoja ja tietoja. Opettaja tarkentaa kurssin
sisallét yhdessa opiskelijaryhman kanssa.

Kurssia ei voi suorittaa itsendisesti, koska tarvitaan jatkuvaa ndyttéa muun muassa
vertaisarviointiin. Kurssi voi sisdltda maksuja ulkopuolisista liikkuntapaikoista.

LIO6 Palloilukurssi

Kurssilla syvennetdan taitoja ja tietoja pienmailapeleista, esimerkiksi tenniksestd, sul-
kapallosta ja poytatenniksesta. Ryhman valinnan mukaan voidaan pelata myd&s joitakin
joukkuemailapeleja. Kurssilta peritéaan kenttamaksu. Mahdollisesti vierailevia lajival-
mentajia.



Kurssia ei voi suorittaa itsendisesti, koska tarvitaan jatkuvaa ndyttéa muun muassa
vertaisarviointiin. Liikuntamaksut ovat mahdollisia ryhman lajivalinnoista riippuen. Li-
saksi tarvitaan sisapelikengat.

LIO7 Vanhojen tanssit

Kurssin tavoitteena edistaa opiskelijoiden sosiaalisia suhteita, tanssitaitoja, tanssikayt-
taytymistd, lilkkumista suhteessa musiikkiin seka yhteistyoétaidot ja vastuullisuus. Kurs-
sin keskeisena sisalténa ovat vanhat tanssit. Wanhojen paivan pukeutumisessa suosi-
taan kierratysta ja tuunaamista pukukustannusten minimoimiseksi.

Wanhojen pdivan pukeutumisessa suositaan kierratystd ja tuunaamista pukukustan-
nusten minimoimiseksi.

LIO8 Erikoislajikurssi

Kurssilla tutustutaan koululiikunnassa vieraampiin lajeihin seka pyritaan liikunnallisten
elamysten kokemiseen. Paasisaltéina ovat pakollisiin kursseihin kuulumattomat lajit ja
pakollisten kurssien syventaminen ja laajentaminen ryhman valinnan mukaan. Kurssiin
valituista sisalldista seuraa lajikohtaisia suorituspaikkamaksuja.

Kurssiin valituista sisalldista seuraa lajikohtaisia valinevuokra- ja suorituspaikkamak-
suja. Opiskelijat siirtyvat suorituspaikoille omin kyydein.

LIO9 Fitness-kurssi

Kurssilla harjoitellaan kuntosalilaitteiston oikeaoppista kayttéa. Tutustutaan kuntosali-
harjoittelun eri harjoittelumuotoihin, joiden pohjalta opiskelija laatii itselle harjoitte-
luohjelman. Kurssin aikana on tarkoitus kehittda oman kehon fyysista ja henkista toi-
mintakykya omien tavoitteiden mukaisesti. Ryhman valintojen mukaan voidaan tutus-
tua myds eri “aerobicin” lajimuotoihin. Kuntosaleista ja mahdollisista aerobic-tunneista
tulee salimaksuja.

Kurssia ei voi suorittaa itsendisesti, koska tarvitaan jatkuvaa nayttéa muun muassa
vertaisarviointiin. Liikuntamaksut ryhman lajivalinnoista riippuen ovat mahdollisia.

LI10 Seikkailu-/retkikurssi
Kurssilla toteutetaan kokonaisvaltainen seikkailu / retki luonnossa, jossa liikutaan eri-
laisin keinoin ymparistdn tarjoamat haasteet huomioiden. Kurssin aikana oppilaat ruo-
kailevat ja yopyvat luonnossa.

Kurssi saattaa sisaltdaa maksuja. Maksu maaraytyy mm. ulkopuolisten ohjaajien kus-
tannuksista. Opiskelijalla tulee olla (lainata joltain) oma makuupussi- ja makuualusta.
Seikkailu-/ retkipaikalle siirrytaan omin-/ kimppakyydein. Kurssia ei voi suorittaa itse-
naisesti.




