ENERGIAA LIIKUNNASTA (LI1), s.2019
Tavoitteet
https://peda.net/jyu/normaalikoulu/lop2/5ojoks/5-18-liikunta
-käytössämme 20x75min
Sisältö

1. Yhteissuunnittelu 



1x75min
- lukion kurssien esittely, liikunnan arviointi lukiossa, kurssin sisällön ja tavoitteiden suunnittelu, liikuntadiplomi

2. Kuntoa ja taitoa monipuolisesti


15-17 x
    2.1. Lihasvoiman ja -kestävyyden harjoittelu (2-3x)
        
- circuit, kuntosaliharjoittelu, aerobic, pumppi, step, kuntonyrkkeily… 

           
- kehonhuolto: jooga, pilates, venyttely ja rentoutus


- kehonhallinta: parkour, telinevoimistelu


    2.2. Palloilu (2x ->)

           
- Ulkopalloilu: pesäpallo, jalkapallo, ultimate ym.
           
- Sisäpalloilu: koripallo, lentopallo, norsupallo ym.
           
- Mailapelit: sulkapallo, squash, salibandy, pingis ym.
    2.3. Suunnistus ja luontoliikunta (2x ->)


- suunnistus, retkeily, geokätköily
    2.4. Voimistelu ja tanssi eri muodoissaan (2x ->) 

           
- Yhteistanssit (2x)


- välinevoimistelu, joukkuevoimistelu… 



- street, afro, zumba, jazz, nykytanssi, luova…
3. Oman fyysisen kunnon mittaaminen ja arviointi (1-2x)

LUKION LIIKUNTAKURSSIEN ARVIOINTIPERUSTEET 

	
	LI1
	LI2
	SYVEN-TÄVÄT 

	1.TUNTITOIMINTA
· vastuullisuus

· aktiivisuus

· asennoituminen
	50%
	75%
	75%

	2. LIIKUNTATAIDOT JA 
-TIEDOT
	50%
	25%
	25%



Soveltavat kurssit arvioidaan suoritusmerkinnällä.








