Opiskeluohjeita / LIIKUNTA


päivitetty 2016
· Kurssin ohjelma lukion liikunnan ilmoitustaululla  
( seuraa aktiivisesti mahdollisia muutoksia !!!
( varatunnin paikka on ilmoitettu ohjelmassa - tai sovittu erikseen

( vaihtoehtoinen ohjelma on pääsääntöisesti ohjattua, ei omaehtoista liikuntaa

( uintitunnin ”automaattinen vaihtoehto” ei ole kuntosali, jos et voi uida varaudu kuntosaliin tai lenkkiin
· Tunnilla asianmukainen sisä- tai ulkoliikuntavarustus
( huomioi sää ja lämpötila

( farkut eivät ole liikunta-asu

( sisäliikuntajalkineet (ei sukat jalassa!!!)
( luistelutunnilla teroitetut luistimet, päähine, hanskat
( kellot, riippuvat korut yms. asusteet pois
( kännykän (äänettömällä), rahat yms.arvokkaan voi tuoda saliin tunnin ajaksi!
( peseytymisvälineet
· Jos sää sotkee suunnitelmia ulkotunneilla  
( epävarmassa tilanteessa kokoontuminen ala-aulaan, opelle voi myös soittaa

( joskus kahdet varusteet on ainoa oikea ratkaisu

· Liikuntapaikalle siirtyminen vaatii joskus aikaa tai hieman vaivannäköä
( tarkista paikka ja sinne liikkumismahdollisuudet ajoissa

( ota selvää ja ennakoi reitti, bussiaikataulu 
( autoa vaativat siirtymiset julkisilla kulkuneuvoilla
( alaikäinen tarvitsee huoltajan luvan mennäkseen toisen opiskelijan kyytiin
· Siirtymiset, varusteiden vaihto ja muut rutiinit vievät ”tehokasta peliaikaa”

( tule ajoissa tunnille ja vaihda varusteet ripeästi
( tunnilla tarvittavat välineet kootaan, kuljetetaan ja kerätään pois yhdessä
· Ole läsnä ja osallistu aktiivisesti toimintaan

( oppimista, turvallisuutta ja viihtymistä edistäen

( poissaolot >< ”jatkuvan näytön” periaate

( sopimuksesta voit korvata poissaoloja toisen ryhmän tunnilla 
· Itsearviointi ja kurssipalaute on osa jokaisen liikuntakurssin suoritusta. Lomakkeet löytyvät pedanetistä.
· Opiskelijat kuuluvat kaupungin vapaaehtoisen tapaturmavakuutuksen piiriin. Tapaturman sattuessa: Hae korvausta ensin Kelalta ( toimita tapaturmailmoitus, Kelan päätös ja kopiot tositteista Pohjolaan.
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