LIIKUNNAN ITSENÄISEN KURSSIN OHJEET
Yleiset ohjeet

· Itsenäinen kurssi tulee suorittaa yhden jakson aikana

· Suunnittele harjoittelujakso etukäteen ja lähetä suunnitelma Kirsille sähköpostilla ennen harjoitusjakson aloittamista.
· Harjoittelujaksolla tulee olla selkeä tavoite (esim. kestävyyden/lihaskunnon parantaminen tai liikunnan avulla rentoutuminen)

· Harjoittelusta pidetään päiväkirjaa, jossa oppilas arvioi harjoitusten vaikutusta ja tuntemuksia omassa kehossaan. Päiväkirja palautetaan Kirsille sähköpostilla harjoitusjakson jälkeen.
· Harjoittelujakson päättyessä harjoitusjaksosta tulee tehdä itsearviointi, jossa pohdit asettamiesi tavoitteiden toteutumista. Itsearviointi palautetaan Kirsille sähköpostilla harjoitusjakson jälkeen. 
· Itsenäisen kurssin suorittaja saa käydä Tuiskun salilla ilmaiseksi (nimi listaan)

Harjoittelun periaatteet

· Kuuntele kehoasi

· Totuttele ensin harjoitteluun
· Muista harjoittelun rytmitys (päivä ja viikkotasolla: kevyt, raskaampi ja raskas)

· Muista lämmitellä ennen varsinaista treeniä ja loppuveryttely treenin jälkeen

· Uskalla kokeilla rajoja

· Nauti omasta tekemisestäsi

· Muista myös LEPO

Harjoittelujakson suunnitelma ja tavoitteet 

Kirjoita suunnitelmaan selkeästi, mitkä ovat harjoittelujakson tavoitteet ja keinot, joiden avulla niihin pääset. Kirjaa suunnitelmaan ylös, mitä lajeja aiot harrastaa sekä tee jonkinlainen arvio harjoittelumääristä viikkotasolla. Pohdi lisäksi suunnitelmassa, miten arvioit omaa kehittymistä jakson aikana ja jälkeen. Lähetä jaksosuunnitelma opettajalle ja odota opettajan lupaa aloittaa harjoittelu. Muista, että kurssimerkinnän saamiseksi liikunnan määrän tulee olla 38 x 45 min tai 29 x 60 min. Malli suunnitelmasta (1) ja suunnitelmapohja (2) liitteenä.
Harjoituspäiväkirja
Kirjaa jokainen harjoitus ylös harjoituspäiväkirjaan. Merkitse ylös päivämäärä, mitä olet tehnyt, harjoituksen kesto ja ennen kaikkea, miten harjoitus meni ja miltä se tuntui. Käytä tuntemusten ja fiilisten kirjoittamiseen riittävästi aikaa. Erottele eri harjoitukset selkeästi toisistaan päiväkirjassa. Malli harjoituspäiväkirjasta (3) ja harjoituspäiväkirjapohja (4) liitteenä. 
Harjoittelujakson itsearviointi
Arvioi harjoittelujaksoa ja sen onnistumista jakson loputtua. Peilaa harjoittelun onnistumista sen pohjalta, mitkä tavoitteesi olivat. Pääsitkö tavoitteeseen? Mikä onnistui, mikä epäonnistui? Mitä mahdollisia ongelmia oli matkan aikana? Mitä tekisit toisin? Arvioi itseäsi rehellisesti ja käytä arvioinnissa konkreettisia mittareita (esim penkkipunnerruksen tuloksen parantuminen). Malli itsearvioinnista (5) ja itsearviointipohja (6) liitteenä.
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