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Opetuksen tavoitteena on, ettd opiskelija miettii liikuntatottumuksiaan seké seuraa, analysoi
ja tarvittaessa muuttaa niitd. Opiskelija ymmartdd oman roolinsa terveellisen ympériston
muodostamisessa sekd tyopaikalla ettd elinympéristossd luomalla sithen valmiudet oman
tietoisen kéaytoksenad kautta.

1. Fyysinen aktiivisuus ja terveys

1.1 Terveys hyvinvoinnin tilana

1.2 Fyysisen, henkisen, emotionaalisen ja sosiaalisen terveyden keskindiset yhteydet

1.3 Stressi ja fyysinen aktiivisuus

1.4 Fyysisen aktiivisuuden vaikutus tuki- ja litkuntaelimisto6n sekd verenkiertoelimistoon
1.5 Terveyden tietoldhteiden luotettavuus

2. Fyysinen kunto ja aktiivisuus

2.1 Liikuntafysiologia elamédnvaiheittain

2.2 Ryhti

2.3 Fyysinen kunto ja sen arviointi

2.4 Erilaisten kuntoilumahdollisuuksien kokeileminen (kdvely, juoksu, pallopelit,
ryhmétreenit jne.) ja sopivan fyysisen aktiivisuuden valinta

2.5 Liikuntatottumuksen edistdminen

Opiskelija:

- ymmartda fyysisen aktiivisuuden tiarkeyden terveydelle ja tyokyvylle;

- omaa perustiedot ja -taidot harrastaakseen liikuntaa itsendisesti.

Opiskelija:

- kuvailee terveyden erilaisia osa-alueita kokonaisuutena ja niiden keskindisid yhteyksid;
- 10ytéd itsendisesti terveyteen liittyvaa tietoa kayttdmalld luotettavia tietoldhteitd;

- selittdd fyysisen aktiivisuuden vaikutusta terveyteen;

- kéyttaa fyysisen kyvykkyyden yksinkertaisempia itsekontrollimenetelmié;

- seuraa oman fyysisen kuntonsa tasoa;

- valitsee itselleen sopivan ja mieluisan liikuntatavan.

Kirjallinen itsendinen tyd: 7 pdivén liikkuntapéivékirja ja sen analyysi. Yhden liikuntalajin
harrastaminen 10 kertaa.

Moduuli arvioidaan sanallisesti (hyvéksytty/hylédtty). Arvioinnin edellytyksend on
kirjallisen itsendisen tyon esittiminen méaérdaikaan mennessé ja kdytinnon tyon esittdiminen
hyvaksytysti.

Aalto, R. Liigutaja késiraamat, 2008.

Jalak, R. jt. Liikumise ja spordi ABC II, 2014.

Jalak, R. Tervise treening, 2007.

Teadusajakirjad “Liikumine ja sport” (https://www.cok.ee/litkumisharrastus/litkkumine-ja-
sport-ajakiri).

Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja liikumissoovitused, 2015.

www.terviseinfo.ee

@) inlerreg
Central Baltic

ALLINNA OLIKOX Haapsalu // -
Haa 1Salu k()lledz Kutsehariduskeskus Metropolia

CUROPLAN UNION



