Uudet mahdollisuudet LI3 (2 op)

"Moduulin tavoitteena on erityisesti edistdid opiskelijan fyysistd toimintakykyd sekd
monipuolistaa opiskelijan liikunnallista osaamista ja koettua pdtevyyttd uuden oppimisen
myétd.” (LOPS 2021, Liikunta) Opintojakson tavoitteena on oman saannéllisen liikkunnan
edistaminen seka fyysisten ominaisuuksien seuraaminen ja kehittdminen. Opettaja ohjaa
liikuntaohjelman suunnittelua ja toteutusta. Liikuntasuunnitelmaa toteutetaan liikuntateknologiaa
hyvaksi kayttaen.

Sisallot:

fyysisen toimintakyvyn osa-alueisiin (voima, kestavyys, nopeus, tasapaino) liittyvien

taitojen harjoittaminen ja tietojen syventaminen

oman liikkunta-/kunto-ohjelman tekeminen
GPS-juoksukelloon ja alylaitteiden liikuntasovelluksiin tutustuminen

VK | PVM LIKUNTAMUQOTO PAIKKA VARUSTEET
39 | 23.9. | Alkutapaaminen auditoriossa, jonka auditorio/ ulkoliikuntavarusteet
jalkeen fatbike-pyoralenkki Piippolan metsareitit
40 | 30.9. | Kehonpainoharjoittelu auditorio sisaliikuntavarusteet
41 | 7.10. | Juoksulenkki+SportsTracker Kehatie 1:n ulkoliikuntavarusteet,
kuntorata pyyhe+vaihtovaatteet
42 | 14.10. | Kuntosali JEDU Piippolan sisaliikuntavarusteet,
kuntosali pyyhe+vaihtovaatteet
43 | 21.10. | SYYSLOMA
44 | 28.10. | Kehonpainoharjoittelu JEDU Piippolan sisdliikuntavarusteet,
liilkuntasali pyyhe+vaihtovaatteet
45 | 4.11. | Perehdytys Polar-juoksukelloihin ja JEDU Piippolan sisaliikuntavarusteet,
sykealueisiin/Kuntosali liikunta-/kuntosali pyyhe+vaihtovaatteet
46 | 11.11. | Oma treeniohjelma/
suorituspaivakirjan kirjoittaminen




47 | 18.11. | Oma treeniohjelma/
suorituspaivakirjan kirjoittaminen

48 | 25.11. | Oma treeniohjelma/
suorituspaivakirjan kirjoittaminen

49 | 2.12. | Oma treeniohjelma/
suorituspaivakirjan kirjoittaminen

50 |9.12. | Oma treeniohjelma/
suorituspaivakirjan kirjoittaminen

51 | 16.12. | Oma treeniohjelma/
suorituspaivakirjan kirjoittaminen

3 13.1. | Oma treeniohjelma/
suorituspaivakirjan kirjoittaminen

4 20.1. | Oma treeniohjelma/
suorituspaivakirjan kirjoittaminen

5 27.1. | Oma treeniohjelma/
suorituspaivakirjan kirjoittaminen

6 3.2. Pohdintatehtavan kirjoittaminen

7 10.2. | Pohdintatehtavan kirjoittaminen

LI3-opintojakson hyvaksytty suorittaminen edellyttda oman liikkunta-/kunto-ohjelman
suunnittelemista, toteuttamista ja arvioimista. Suunnittele henkilékohtainen liikunta-/kunto-
ohjelmasi neljan viikon ajalle, siten, etta liikut vahintaan kuusi tuntia joka viikko. Huomioi kunto-
ohjelmassasi seka kestavyyskunto (min. 3 h/vko) etta lihaskuntoharjoittelu (min. 3h/vko) —
kehonhuoltoa, venyttelya ja lepoa unohtamatta.

Kuvaile kunto-ohjelmasi riittdavan yksityiskohtaisesti lilkkuntapaivakirjaan (word-tiedosto)
nimeamalla tasmallisesti kaikki suorittamasi liikkuntasuoritukset, kehonpainoharjoitteluliikkeet,
harjoitteet, kuntosalilaitteet ja venytykset. Kerro liikuntapaivakirjassasi myos toistojen/sarjojen
maara ja lilkuntasuoritustesi ajallinen pituus. Upota liikuntapaivakirjaasi myos esim. Sports
Tracker/Polar juoksukellon -linkkeja, jotka todentavat suoritustesi pituuden ja tehon.

Valtakunnallinen liikuntasuositus antaa hyvan lahtékohdan ja raamit henkilokohtaisen liikunta-
/kunto-ohjelman suunnittelemiseen: https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-
suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkkumissuositus/. Pyri tekemaan liikunta-/kunto-ohjelmastasi
mahdollisimman realistinen juuri sinulle, jotta pystyt sen myés toteuttamaan!

Liikunta-/kunto-ohjelmatehtavan suorittaminen edellyttdd myos kirjallista pohtimista. Pohdinnan
pituus on vahintaan puolikas tekstinkasittelyohjelman A4-sivu. Pohdinnan tarkoitus on tuoda esille
neljan viikon liikkunta-/kunto-ohjelmasi henkil6kohtaiset tavoitteet, liikunta-/kunto-ohjelman
harjoitteisiin liittyvat tuntemukset ja itsearvion:

Miten henkilokohtaiset tavoitteesi toteutuivat neljan viikon aikana? Mika onnistui lilkkunta-/kunto-
ohjelmassasi erityisen hyvin ja mita kenties tekisit ensi kerralla toisin? Huomaatko kestavyys- tai
lihaskuntosi kehittyneen jo kuukauden saanndllisen harjoittelun seurauksena? Miten tasta
eteenpain, pystyyko LI3-opintojakson liikunta-/kunto-ohjelmaa tai edes osia siitd hyodyntamaan
myo0s tulevaisuudessa? Liikunta-/kunto-ohjelman suorituspaivakirjan ja pohdinnan viimeinen
palautuspdiva on ma 10.2.2025 (jan.vollbehr@siikalatva.fi)
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