LIIKUNNAN PUOLIPITKA
VALINNAISAINE
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Kurssin valineistd4a, joilla harjoitetaan mm. aerobista
ja anaerobista kestavyytta, voiman eri lajeja, taitoa &
tekniikkaa, nopeutta ja liikkkuvuutta.




Miksi valita kuntoilukurssi?

m Nautit liikunnasta tai haluat lisata liikunnan maaraa

m Haluat oppia tietamaan lisaa elimistosi toiminnasta
lIkunnassa ja keinoja kehosi monipuoliseen
kehittamiseen ja muokkaamiseen

m Sinua kiinnostaa liitkunnallinen elamantapa ja sen
toteuttaminen (lilkunta, ravinto, lepo, huolto...)

m Kurssi sopii erinomaisesti seka tytoille etta pojille




Kurssi sisaltaa kaytannon litkkuntaharjoitteiden lisaksi:
kirjallisia tehtavia, esimerkiksi harjoitus-, ravinto- ja
unipaivakirjan tayttamista seka analysointia. Oppikirjana
toimii oppilaan itse tayttama vihko monistein ja
muistiinpanoin.
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Kurssin arviointl

m Kurssi arvioidaan numeroarvioinnilla

m Arvosana koostuu tuntinaytoista, kotitehtavien
suorittamisesta(niin, luit oikein: kurssilla tulee myos
kotitehtavia, ei tosin kovin usein ©) seka kirjallisista
kokeista.

m Ala valitse kurssia, mikali sinulla on tavoitteena vain
oleskella tunneilla helpon tekemisen toivossa. Talla kurssilla
mennaan valissa vauhdikkaammin, voimakkaammin ja
korkeammalle kuin perusliikuntatunneilla.




Tassa muutamia tuntien aiheita (tunnit valittu
satunnaisesti, ei suoraan jaksosuunnitelmasta)

m Vvko 33 teoria luokassa

m Vvko 34 aerobinen sauvakavelylenkki

m Vvko 35 anaerobista harjoittelua urheilukentan maastossa
m Vvko 36 teoria luokassa + 2.tunti ulko/sisa saavarauksella
m Vvko 37 Toiminnallista harjoittelua salissa

m Vvko 38 Kuntosali (jalat ja keskivartalo)

m Vvko 39 Sali (liikkuvuusmittauksia+jrv-menetelmaa)

m Vvko 40 1.tunti kertausta ja 2.tunti koe

m Vvko 41 Pallopeleja koulun tekonurmella, jolla kerrataan nopeusharjoittelua.




