Liikunnan itsenäinen suorittaminen
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaisesti liikunnan tavoitteena on oppilaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn edistäminen. Oppiaineen tavoitteiden saavuttaminen edes välttävästi edellyttää monipuolista osallistumista sekä yksilöllisesti että ryhmässä tapahtuvaan liikunnanopetukseen. Ryhmässä tapahtuvaan liikuntaan on syksyn osalta kertynyt muutamia näyttöjä. Lopullinen arvio toteutetaan syyslukukauden osalta oppilaan itsenäisten liikuntasuoritteiden ja niiden pohjalta kirjattujen liikuntapäiväkirjamerkintöjen pohjalta.
Oppilas noudattaa lukuvuoden alussa annettuja yleisiä turvallisuusohjeita (https://peda.net/id/cb90eafc9ba), sekä liikunnanopettajan antamia ohjeistuksia.
Suoritusohjeet
Oppilas kirjaa alla olevat tehtävät treenipäiväkirjaan. Tämä voi olla paperinen, tai sähköinen dokumentti (esim. .doc, .docx, .pdf tai .odt). Jos päiväkirjaa pidetään vihkoon tai vastaavalle paperille, toimitetaan valmis päiväkirja Teamsin kautta kuvakaappauksena. Sähköinen dokumentti Teamsin kautta tiedostona. Palautuspäivä 20.12.2023
Tehtävät:
Tehtävä 1
Tutustuminen uuteen lajiin
Valitse itsellesi tuntemattoman lajin (laji, jota et ole harrastanut tai josta et tiedä paljoakaan) peli, kilpailu- tai treenivideo. Lisää docs-päiväkirjaasi linkki kyseiseen videoon ja vastaa seuraaviin kysymyksiin:
1. Mikä laji ja miksi valitsit tämän lajin?
2. Mitä ominaisuuksia lajissa tarvitaan?
3. Missä ja miten lajia voi harrastaa Tampereella?
4. Mitä huomioita teit lajista, harjoittelusta, taidosta tai muusta vastaavasta?
Tehtävä 2.
Liikuntapäiväkirja
Kirjaa ylös kahden viikon aikana tekemäsi liikunta. Mainitse laji, päivämäärä ja liikuntasession kesto. Kirjaa ylös myös millaisia tuntemuksia liikunta kehossa herätti ja mikä oli yleinen fiilis (tämän voi tehdä esim. hymiöllä ). Halutessasi voit laittaa lisäksi esim. askelmäärän, keskisykkeen tai lenkin reitin kartalla, jos käytät sovelluksia tai mittareita joilla näitä voi seurata. Tämä ei kuitenkaan ole pakollista.

Muita ohjeita
Kansallinen suositus on, että liikuntaa (ei sama kuin urheilu) olisi joka päivä. Tämä voi olla esim. kävelylenkki, venyttely tai lihaskuntotreeni kotosalla. Tämä ei tarkoita siis, että jokapäivä pitäisi juosta tunnin hikilenkki, vaan enemminkin tulisi olla päivittäin aktiivinen; kulkea mieluiten kävellen lyhyet matkat, käyttää portaita ja välttää pitkiä paikallaan olemisen jaksoja (istumista). Tämän lisäksi kolmesti viikossa reippaampaa liikuntaa jossa syke nousee ja tulee hiki.
[image: Lasten ja nuorten liikkumissuosituksen kuvituskuva.]
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