LIIKUNTA JA TERVEYS		

LIIKUNNAN OPETUKSEN ARVOPOHJA
Terveysliikunta ymmärretään kaikille kuuluvana oikeutena ja ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin olennaisesti vaikuttavana tekijänä, jonka merkitys on suuri varsinkin koetulle terveydelle. Terveysliikunta tukee:
· persoonallisuuden monipuolista kehittymistä
· itsensä toteuttamista ja kykyä yhteistoimintaan
· tasa-arvon ja moniarvoisuuden toteutumista

OPPIMISNÄKEMYS
Liikunnan opetussuunnitelma pohjautuu humanistiseen oppimiskäsitykseen, joka korostaa opiskelijan erilaisuuden hyväksymistä, itsemääräämisoikeuden kunnioittamista, terveen itsetunnon kehittymistä ja eettistä harkintaa. Opetuksessa painotetaan edellisten lisäksi vastuunottamista, itseohjautuvuutta ja itsensä jatkuvaa kehittämistä. Liikunnan opetuksessa arvostetaan erilaisuutta voimavarana.

TAVOITTEET
Opetusta järjestetään sekä aloittelijoille että aiemmin harrastaneille. Opetus etenee opiskelijan ehdoilla, hän asettaa oppimiselleen omat henkilökohtaiset tavoitteensa. Yleisesti liikunnan ja terveyskasvatuksen tavoitteena on: 
· ylläpitää ja edistää fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista työ- ja toimintakykyä ja hyvinvointia
· innostaa opiskelijaa pohtimaan omia liikuntatottumuksiaan ja tiedostamaan omat asenteensa liikuntaan
· liikuntaan aktivointi, elinikäisen liikuntaharrastuksen tukeminen
· virkistys ja ilo, positiiviset liikuntakokemukset
· oppia käyttämään erilaisia liikuntavälineitä tarkoituksenmukaisesti
· oppia määrittelemään itselleen sopiva ja kehittävä fyysinen kuormitustaso eri liikuntamuodoissa
· edistää esteettömyyttä
· edistää kestävää kehitystä siten, että säännöllisen liikunnan harrastamisen myötä oireilu ja sairastavuus vähentyy, jonka seurauksena lääkkeiden käyttö ja leikkausten tarve voi vähentyä 
· edistää kestävää kehitystä ja tasa-arvoa järjestämällä liikuntakursseja lähipalveluna, jolloin palvelut ovat mahdollisimman monen saavutettavissa ja saadaan vähennettyä turhaa autoilua. Myös opettajien töiden suunnittelussa huomioidaan tämä siten, että pyritään järjestämään useampi opetustunti samalle suunnalle.

OPETUSMUODOT
· Luennot 
· Ohjattu liikunta
· Kevennetty liikunta
Kevennetyn liikunnan kurssien tehotaso on kevyen ja keskiraskaan välillä, joten kurssit sopivat erityisesti liikuntaharrastusta aloittaville ja kevyen liikunnan ystäville. Kurssiryhmään kuuluvat mm. seniorijumpat, kehonhuoltoon ja venyttelyyn painottuvat kurssit sekä kevennetyt kuntojumpat.
· Kuntoliikunta
Kuntoliikuntakurssien tehotaso on keskiraskaan ja raskaan välillä. Kurssit sopivat erityisesti aikaisemmin liikuntaa harrastaneille. Kurssiryhmään kuuluvat mm. muokkausjumpat sekä naisten ja miesten kuntoliikunta, kahvakuula ja kuntonyrkkeily.
· Vesiliikunta 
· Erityisliikunta 
· Jooga ja rentoutus
Joogassa järjestetään kursseja sekä aloittelijoille että pidempään harrastaneille. Tarvittaessa järjestetään kursseja tietyille kohderyhmille esim. äitiysjooga, seniorijooga.
· Ulkoliikunta
Ulkoliikunta mahdollistaa paljon tilaa vaativien lajien, erityisesti palloilujen järjestämisen. Lisäksi ulkona opiskelijat pääsevät kosketukseen luonnon kanssa (esim. lumikenkäily, retkeily), mikä tutkimusten mukaan rauhoittaa myös mieltä. Ulkoliikunta on kestävän kehityksen mukaista, sillä tiloja ei tarvitse lämmittää eikä useissa tapauksissa myöskään valaista, joten sähkönkulutus pienenee. Ulkoliikunta edistää myös lähialueen kohteisiin tutustumista (mm. retkeilykurssit)  ja edistää siten saavutettavuutta useimmille.   
· Matalan kynnyksen liikuntatoiminta
Matalan kynnyksen liikuntaryhmä tarjoaa kaikille maksuttoman mahdollisuuden tutustua eri liikuntamuotoihin. Tämä voi auttaa itselle mieluisan liikuntamuodon löytämistä sekä tukea omaehtoista liikkumista, sillä ryhmästä saa ohjeita myös kotiharjoitteluun. Toimintaa järjestetään yhteistyössä kaupungin liikuntaan aktivointiyksikön ja kuntoutuksen kanssa.
OPETUKSEN TOTEUTUS
· koko lukuvuoden kurssit, lyhytkurssit
· alkeis- ja jatkokurssit
· luennot
Suurin osa liikunta ja terveys -ainealueen kursseista on koko lukuvuoden kestäviä kursseja. Kurssien kokoontumiskertojen kesto vaihtelee 45-90 min. välillä, ryhmäkoko liikunnassa on 5-45 opiskelijaa. Liikunnan ainealueen kurssit kokoontuvat n. 100:ssa toimipisteessä ympäri Kuopion kaupunkia sekä kuntaliitosalueita. Kansalaisopiston omissa tiloissa (Puistokartano) liikuntasaliin on esteetön pääsy mm. pyörätuolilla, tarvittaessa tehdään lisää erityisjärjestelyjä. Tavoitteena on mahdollistaa opiskelu kaikille. Jos ulkopuolisissa tiloissa järjestettävälle kurssille ei pystytä takaamaan esteetöntä pääsyä, opisto pyrkii tarjoamaan vastaavaa opetusta myös esteettömissä tiloissa. 
Kansalaisopiston liikunnan tuntiopettajia perehdytetään kansalaisopiston pedagogisiin periaatteisiin sekä mm. tasa-arvolakiin. Opettajien kanssa käydyissä kehityskeskusteluissa ja sisäisissä koulutuksissa kiinnitetään huomiota pedagogiikkaan, jotta taitotasoltaan erilaiset ihmiset voivat opiskella yhdessä. 

OPISKELIJAT
Liikunnan opetusta järjestetään aikuisille, lapsille, senioreille ja erityisryhmille. Liikunnan kurssitarjonnassa pyritään huomioimaan sekä liikunnan harrastamista aloittavat että liikuntaharrastuksen jo vakiinnuttaneet opiskelijat. Aloittaville sopivat erityisesti terveysliikunnan kurssit ja alkeiskurssit, jotka ovat fyysiseltä kuormitukseltaan kevyempiä. Tottuneet liikunnan harrastajat voivat hyödyntää sekä terveysliikunnan että kuntoliikunnan kursseja ja jatkotason kursseja, jotta liikunnan harrastamisesta tulisi monipuolista ja teholtaan vaihtelevaa. Liikunnan opetusta pyritään järjestämään sekä päivä- että ilta-aikaan. Näin huomioidaan eri kohderyhmiä, mm. työssäkäyvät ja eläkeläiset. 

Opintoneuvonnan avulla opiskelija löytää itselleen sopivan ryhmän. Monissa ryhmissä erilaiset ja eritasoiset oppijat opiskelevat kuitenkin yhdessä. Parhaimmillaan tämä rikastuttaa ryhmässä oppimisen tuloksia. Opiskelijat oppivat toisiltaankin jatkuvassa vuorovaikutuksessa. 

Opettaja voi eriyttää opetusta ja edistää näin esteettömyyttä saman ryhmän sisällä antamalla vaihtoehtoisia tehtäviä opiskelijan taitotason ja fyysisen toimintakyvyn mukaan.
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Oppimisen arviointi
Arvioinnin tavoitteena on motivoida opiskelijaa jatkuvaan liikuntaharrastukseen ja näin tukea elinikäisen, liikunnallisen elämäntavan omaksumista. Arvioinnin tulee antaa opiskelijalle realistinen käsitys omasta kunnostaan ja suorituskyvystään, jolloin opiskelija tiedostaa omat vahvuutensa liikkujana sekä osaamisalueet, joissa hän tarvitsee tukea, tietoa tai lisäharjoitusta. Arvioinnissa voidaan käyttää:
· itsearviointia
· opiskelijan/opiskelijoiden ja opettajan välistä keskustelua, kokemusten ja tuntemusten jakamista
· vertaisarviointia
Kurssin aikana opettaja ohjaa, neuvoo ja antaa palautetta sekä ryhmälle että yksilöille. 

Opetuksen arviointi
Opiskelijoiden toiveita otetaan mahdollisuuksien mukaan huomioon kurssin sisällön suunnittelussa. Opetuksessa pyritään jatkuvaan vuorovaikutukseen opiskelijoiden kanssa. Opettaja pyytää opiskelijoilta välitöntä palautetta heti oppimistapahtuman jälkeen. Liikuntakursseissa on tärkeää pyytää välitöntä opiskelijapalautetta myös kurssikertojen fyysisestä rasittavuudesta, jotta kurssi vastaisi opiskelijoiden kuntotasoa. Opiskelijoilta pyydetään myös kirjallista kurssipalautetta vuosittain vaihdellen eri kursseista ja opettajista. 
