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Koulutusjohtaja Eija Heikkinen
Koulutusohjelmavastaava  Katri Takala
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Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmasta opiskelija valmistuu liikunnanohjaajaksi (amk) ja toimii
liilkunnan ammattilaisena koulutus-, suunnittelu- ja kehittdmistehtdvissd. Héan saa valmiuksia ohjata
liikuntaa, antaa liikuntaneuvontaa ja tuottaa palveluja erilaisille asiakkaille ja ryhmille seka kehittaa liikunta-
alaa eri yhteistyotahojen kanssa. Han voi valmistuttuaan tydskennelld kuntien, jérjestdjen, yritysten ja
seurojen palveluksessa sekd itsendisend liikunta-alan yrittdjana unohtamatta kansainvélisia tyémarkkinoita.
Koulutus kestad 3,5 vuotta ja on laajuudeltaan 210 opintopistetta.

Opinnot muodostuvat perus-, ammatti- seka vaihtoehtoisista ammattiopinnoista, vapaasti valittavista
opinnoista, opinndytteesta sekd ammattitaitoa edistavasta harjoittelusta. Harjoittelun voi suorittaa erilaisissa
julkisissa tai yksityisissa litkunnan toimintaymparistéissd mm. Vuokatin urheiluopistolla tai
ammattikorkeakoulun omassa harjoittelupaikassa, Myo6tatuulessa. Myd6tatuuli tarjoaa liikunta- ja
terveyspalveluja eri-ikaisille asiakasryhmille seké yksildille.

LITKUNNAN JA VAPAA-AJAN KOULUTUSOHJELMAN YLEISET TAVOITTEET JA
AMMATILLINEN OSAAMINEN

Koulutusohjelman tavoitteena on, ettd opiskelija kehittyy liikunta-alan asiantuntijaksi. Ammatillinen
osaaminen perustuu monitieteiseen tietoperustaan, kdytdnnén osaamiseen seké vuorovaikutustaitoihin.
Liikunnanohjaaja (amk) kykenee tydskenteleméaan itsendisesti liilkunta-alan asiantuntijatehtavissa, joissa
haasteena on mm. terveysliikunta, liikuntajohtaminen, markkinointi, yrittajyys ja viestintd. Han kykenee
johtamaan haastavia ammatillisia tehtdvié tai hankkeita seka toimimaan monialaisissa ja -ammatillisissa
tydryhmissé ja verkostoissa. Opiskelija ymmartaa liikunnan olennaiseksi osaksi yksilén ja yhteiskunnan
hyvinvointia.



LIOKUNTA-ALAN KOULUTUS

LIIKUNNAN JA VAPAA-AJAN KOULUTUSOHJELMAN TAVOITTEEN MUKAINEN
OSAAMINEN SISALTAA:

Liikuntaosaaminen

Opiskelija hallitsee yleisimpien liikuntamuotojen perustiedot ja taidot ja pystyy soveltamaan niité erilaisten
kohderyhmien ohjaukseen. Han ymmartaa liikuntalajit mahdollisuutena ja véalineend mm. motoristen taitojen
kehittdmisessa ja itseilmaisun edistajand. Opiskelija tuntee soveltavan liikunnan perusteet.

Ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen

Opiskelija tuntee liikuntaharjoittelun vaikutusmekanismit elimistossé seka testauksen perusteet ja osaa
suunnitella tavoitteellisia harjoitus- ja valmennusohjelmia seka terveytta edistavaa liikkuntaa. Opiskelija
tuntee ihmisen kasvuun, kehitykseen ja kdyttaytymiseen vaikuttavat tekijat. Han osaa suunnitella ja ohjata
terveyttd ja toimintakykya edistavaa liikuntaa seka pystyy toimimaan liikunnan terveysvaikutusten
asiantuntijana.

Pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen

Opiskelija osaa kayttada tavoitteellisesti ja monipuolisesti eri ohjaus- ja opetusmenetelmid vaihtelevissa
ohjaustilanteissa erilaisille kohderyhmille. Hé&n osaa suunnitella, toteuttaa ja arvioida laajoja liikunnan
opetuskokonaisuuksia ja toimintamalleja ja hyodyntda liikunnan mahdollisuuksia ihmisen kasvun ja
kehityksen tukemisessa seka kasvatustydssd. Opiskelija muodostaa omiin arvoihinsa ja tietorakenteisiinsa
perustuvan ohjaus- ja oppimiskésityksen liikunnanohjaajana.

Liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaaminen

Opiskelija tuntee liikuntakulttuurin- ja palvelujen kehitysndkymid ja osaa edistdd liitkunnan asemaa
yhteiskunnassa. Han osaa toimia liikunta-alan organisaatioiden asiantuntija- ja esimiestehtavissa seka tuntee
liikunta-alan yritystoiminnan mahdollisuuksia. Opiskelija omaa valmiudet yritystoimintaan.
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Asiantuntija tytelaméassé

_—" Ammattispesifinen osaaminen

Liikuntaosaaminen Hyvinvointi- ja _ .
terveysliikunta- Asiantuntijuus
Yhteiskunta-,
johtamis- ja
yrittajé-

i Pedagoginen ja
osaaminen

_— liikuntadidaktinen
o0saaminen Ammatillinen osaaminen

\ Yleiset
tvoelamavalmiudet

Asiantuntijaksi oppimisen perusvalmiudet

Kuva 1. Liikunta-alan asiantuntijuuden kehittyminen
Ammatillisen osaamisen kehittyminen kuvataan vuositeemojen avulla:

1. vuosikurssi Perehdyn.

Opiskelija muodostaa kasityksen liikunta-alasta sek& suhteestaan ammattiin. H&n saa ké&sityksen
liikunta-alan  vaatimuksista. Opiskelija omaksuu hyvinvointi- ja terveysliikunnan sekda
liikuntaosaamisen perusteita.

2. vuosikurssi Toimin.

Opiskelija suunnittelee, toteuttaa ja arvioi liikuntaa ohjattuna erilaisille ryhmille ottaen huomioon
litkunnan taidolliset, tiedolliset ja kasvatukselliset tavoitteet.

3. vuosikurssi Syvennan.

Opiskelija soveltaa ja suunnittelee liikuntaa seké tavoitteellisia harjoitusohjelmia asiakaslahtoisesti.
Hén pystyy perustelemaan toimintaansa liikunnanohjaajana.

4. vuosikurssi Osaan ja kehitdn. Opiskelija kehittdd itsendisesti liikunta-alaa verkostoituen alan
toimijoiden sek& muiden yhteistydtahojen kanssa.
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OPINTOJEN RAKENNE

PERUSOPINNOT 22 OP
Opiskelu- ja viestintataidot 22 op
PAKOLLISET AMMATTIOPINNOT 98 OP
Hyvinvointi- ja terveysliikunta osaaminen 32 op
Pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen 11 0p
Liikuntaosaaminen 34 op
Liikunta yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjdosaaminen 15 op
Tutkimusopinnot 6 op

VAIHTOEHTOISET AMMATTIOPINNOT 30 OP

Terveysliikunta

Aktiviteettimatkailu

Lasten ja nuorten liikunta

VAPAASTI VALITTAVAT OPINNOT 15 OP

OPINNAYTETYO 15 OP

HARJOITTELU 30 OP
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LITKUNNAN JA VAPAA-AJAN KOULUTUSOHJELMAN
OPINTOJAKSOKUVAUKSET

PERUSOPINNOT

(SLPV2Z)

(SL PV010)

Laajuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SHPK 002)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Edeltava osaaminen:

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

OPISKELU- JA VIESTINTATAIDOT 22 op
STUDY AND COMMUNICATION SKILLS

Opiskelija saa valmiuksia opiskella ammattikorkeakoul un oppimi sympéristossa.
Opiskelijaymmaértéad viestinté ja yhteistyotaitojen, myos monikulttuuristen,
merkityksen osana tulevaa ammattiaan. Opiskelija kehittdd suullistajakirjalista
suomenkielen taitoaan. Opiskelija kehittda itsedan ruotsin ja englannin kielissa
saavuttaakseen ammattinsa harjoittamisen kannalta tarpeel lisen kielitaidon
kansainvélistyvéssa maailmassa.

Tietotekniikka ja oppijana ammattikor keakoulussa
University of Applied Sciences T and Study Skills

40p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija perehtyy ammattikorkeakouluun oppimisjdrjestelméanaja - ympéristona.
Opiskelija hallitsee tekstinkasittelyn ja taul ukkol askennan taidot monipuolisesti seka
perusteet digitaalisen julkaisun |aatimisessa omassa tyGskentel yssaan.

Oppimisympaéristét ja opiskelijapal velut

Opiskelu ammattikorkeakoulussa

Henkil6kohtai nen opetussuunnitelma ja ammatillinen kasvu
Kirjastopal velut jatietojarjestel mét

Tekstinkasittely

Taulukkolaskenta

PowerPointin perusteet digitaalisen julkaisun tekemisessa

Luennot, ohjatut harjoitukset
Tentti, portfolio

Opettajan osoittama materiaali

Bygg up din svenska
Bygg upp din Svenska (Swedish)

150p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelijakehittda ja vahvistaa aiemmin hankkimaansa ruotsin kielen taitoaan siten,
ettd han selviytyy ammattikorkeakoul ussa alansa ruotsin opinnoissa. Tavoitteena on
my6s kehittéa kieltenopiskelun yleisia opiskeluval miuksia.

L éhtttasotesti

Ruotsin kielen perusrakenteet ja sanasto
Suullisen jakirjallisen tuottamisen seka puheen ja tekstin ymmartémisen aktivointi

Ohjatut harjoitukset

Aktiivinen osallistuminen (100%), tentti



Kirjalisuus:

(SL PV002)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SL PV008)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SL PV004)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:
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IImoitetaan opintojakson alussa

Svenska for idrottsbranschen
Swedish for Sports

30p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija selviytyy ammattialansa suullisista ja kirjallisista kiel enkayttétil antel sta.
Hénella on luonteva ja myonteinen suhtautuminen seka ruotsin kielen kéyttdon ettéa
kielitaidon jatkuvaan kehittamiseen. Han osaa hankkiatietoaruotsin kielella ja
ymmartda ammattialaansa liittyvia erilaisia teksteja.

Liikunta-alan ja vapaa-gjan kiel enkayttotilanteet ja sanasto
Asiakkaan kohtaaminen

Ohjatut harjoitukset

Aktiivinen osallistuminen (100 %), suulliset jakirjalliset tehtavét, suullinen ja
kirjallinen tentti

Opetusmoniste

Painless English

Painless English

-1.50p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija kehittéd ja vahvistaa alemmissa opinnoissa hankkimaansa
englanninkielen taitoa siten, etté han selviytyy ammattikorkeakoulussa
ammattialansa englannin opinnoissa. Tavoitteena on myds kehittaa kielenopiskelun
opiskeluvamiuksia.

Englannin kielen perusrakenteet ja sanasto
Suullisen jakirjallisen kielitaidon seké puheen ja tekstin ymmartamisen aktivointi.

Ohjatut harjoitukset
Aktiivinen osallistuminen (100%), tentti

Opetusmoniste

English for Health and Sports
English for Health and Sports

30p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija kehittéaé englannin kielen suullista ja kirjallista kielitaitoaan oman
ammattialansa nakokulmasta. Hanella on luonteva ja myonteinen suhtautuminen
seka englannin kielen kayttoon ettéa kielitaidon jatkuvaan kehittamiseen
kansainvélistyvassa ja monikul ttuurisessa maail massa.

Liikunta-alan ja vapaa-agjan keskeinen sanasto
Asiakkaan kohtaaminen

Ohjatut harjoitukset



Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SL PV005)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Edeltava osaaminen:

Sisalto:
Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SL PV009)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLPV011)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:
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Aktiivinen osallistuminen (100 %), suulliset jakirjalliset tehtévét, tentti

Opetusmoniste

English for Sportsinstruction
English for Sport Instruction
3op Ajoitus: 3. vsk

Opiskelija kehittaa seka suullista ettd kirjallista englannin kielen taitoaan erityisesti
seuraavilladueilla: terveydliikunta ja aktiviteettimatkailu.

English for Health and Sports

Asiakkaan kohtaaminen
Liikeviestinta
Terveydliikunta ja aktiviteettimatkailu

Ohjatut harjoitukset

Aktiivinen osallistuminen (100%), suulliset ja kirjalliset tehtavét, portfolio ja/ tai
tentti

Opetusmoniste

Viestinta- ja yhteistybosaaminen
Communication and Co-Operational Skills

30p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija hallitsee tydelamassa tarvittavat yhteisty6taidot, viestinndn ja
vuorovaikutuksen. Opiskelija kehittda suullisen ja kirjallisen viestinnan taitojaan
0sana ammettitaitoaan.

Ryhmétyon teoria ja kaytanto

Kokous- ja neuvottelutaito

Suullisen jakirjallisen viestinnan perustest

Luennot, ohjatut harjoitukset

Ryhmaéty6- ja esiintymistehtavat, ohjatut harjoitukset ja tentti

Niemi ym. Hyvinvointialan viestinta.
Muu opettajan osoittama materiaali

I nter cultural Communication
Intercultural Communication

30p Ajoitus: 2. vsk
Opiskelija perehtyy kulttuurien vertailun |&htokohtiin ja hénell& on valmiuksia
toimiayhteistytssa eri kulttuurista tulevien asiakkaiden ja tyGtoverei den kanssa.

Kulttuurin ja viestinnan kasitteet
Kulttuurieroja viestinnassa
Toiseen kulttuuriin sopeutuminen



Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLPV012)
Lagjuus:

Osaamistavoite:

Edeltava osaaminen:

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

Kirjalisuus:

PAKOLLISET

(SLAH3Z)

(SLAH007)

Lagjuus:

Osaamistavoite;
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Luennot, ohjatut harjoitukset, opetuskieli englanti
Oppimispaivakirjajasuullinen esitysjal tai tentti

Opetusmoniste

Vuorovaikutustaidot
Interpersonal Skills

30p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija osaa toimia vuorovaikutustilantei ssa asiakkai den, tyotovereiden seka
yhtei styékumppaneiden kanssa. Opiskelija osaa tukea ryhmiensé ja asiakkaittensa
vuorovaikutustaitojen kehittymista.

Viestinta ja yhteistydosaaminen

Elaytyvé/aktiivinen kuuntelu

Y hteisty-ja ongel manratkai sutai dot
Selkeditseilmaisu

Ekosysteemi set menetel mét

Luennot, ohjatut harjoitukset, ohjausharjoitukset. Opintojakso toteutetaan osittain
verkko-opintoina.

Tehtava, ohjatut harjoitukset

Isokorpi, T. Tunneoppia. Parempaan vuorovaikutukseen.

Molnar, A. & Lindgvist, B. Tavoitteena tydrauha.

Saarinen, M. & Kokkonen, M. Tunnedly. Kohti kokonaista elamaa.
Muu opettajan osoittama materiaali

AMMATTIOPINNOT

IHMISEN HYVINVOINTI- JA
TERVEYSLIIKUNTA- OSAAMINEN 32 op

Opiskelija tuntee ihmiskehon tuki- jaliikuntaelimiston rakenteen ja
liikuntaharjoittelun vaikutusmekanismit elimistosss, testauksen perusteet ja hdn osaa
suunnitella harjoitusohjel mia.Opiskelija tuntee litkunnan ja terveyden valiset
yhteydet ja saa perusteita suunnitella ja ohjata terveytta ja toimintakykya edistéavaa
liikuntaa. Han osaa ottaa huomioon motorisen kehityksen suunnitelessaan ja
ohjatessaan liikuntaa.

I hmisen motorinen kehitys
Motor Development in Humans

40p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija perehtyy ihmisen kasvua ja kehitysté séételeviin tekijoihin. Opiskelija
ymmartaa fyysisten tekijoiden, kognitiivisten toimintojen, motivaation, havainto-ja
aistitoi mintojen merkityksen motorisessa kehityksessa seka osaa kayttéa
tietoperustaansa seuratessaan ja arvioidessaan ihmisen normaalia kasvua ja
motorista kehitystd. Opiskelija tietdd motorisen oppimisen etenemisen ja siihen
vaikuttavat tekijét seké osaa liikkeen analysoinnin perusmenetel mét.



SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAI004)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

SisAto:

Toteutus:

Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SLAI003)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Edeltava osaaminen:

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:
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Ihmisen kasvua ja kehitystéa séételevia tekijoita

Ihmisen kasvu ja kehitys eri ikdkausina

I hmisen motoristen taitojen kehittyminen eri ikdkausina ja kehityksen havainnointi
Motorinen oppiminen

Suoritusten analysointi

Luennot, ohjatut harjoitukset, itsendinen opiskelu
Tehtava

Salpa, P. Lapsen liikkumisen kehitys.
Alan tieteelliset artikkelit
Muu opettajan osoittama materiaali

Anatomiajafysiologia
Anatomy and Physiology

40p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija ymmartéad ihmisruumiin rakenteen ja toiminnan siten, etté osaa kéyttéa
tietoperustaa asi akasl aht6i sessa liikunnanohj agjan tydssd, terveyden edistamisessd ja
litkuntak&yttaytymisen vahvistamisessa.

Solut, kudokset, luusto, lihakset

Veri, verenkierto,elimistdn puolustusjarjestelma, hengitys

Ruuansulatus, virtsaneritys, nestetasapaino, lammdonsaétely
Hormonieritys,lis&antyminen

Hermosto, liikkeiden ja asennon séétely ja aistit

Luennot, ohjatut harjoitukset, opintojakso toteutetaan osittain verkko-opintoina
(1 op), itsendinen opiskelu

Tentti, tehtavat

Leppédluoto, J.ym. Anatomiajafysiologia. Rakenteesta toimintaan.
Alan tieteelliset artikkelit

Kuor mitusfysiologia
Exercise Physiology
30p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija hallitsee perustiedot kehon toimintojen muutoksista siirryttéessa
lepotilasta maksimaaliseen suoritukseen.

Anatomia, fysiologia

Liikunnan vaikutus elimistén toimintoihin
Elintoimintojen muutokset

Harjoittelu ja sen vaikutukset

Fyysisen kunnon mittaaminen

Luennot, ohjatut harjoitukset

Aktiivinen osallistuminen harjoituksiin, tentti

Opettajan osoittama materiaali
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(SLAHO08)  Valmennuksen perusteet

Introduction to Coaching
Lagjuus: 30p Ajoitus: 2. vsk

Osaamistavoite: Opiskelija osaa valmennuksen ty6tavat ja eri fyysisten ominaisuuksien kehittéamisen
perusteet. Han osaa analysoida suunnittel emaansa harjoittel ua.

Edeltéva osaaminen: Anatomiaja fysiologia Ilhmisen motorinen kehitys

Sisalto: Vamennuksen kasitteet
Vamennuksen tyokalut
Fyysisten ominaisuuksien kehittémisen perusteet: taito, voima, nopeus, kestévyys,
liikkuvuus
Liikkeen analysoinnin syventaminen
Harjoittelun kirjaaminen ja analysointi

Toteutus: Luennot, ohjatut harjoitukset
Suoritukset: Tentti, tehtéva
Kirjallisuus: Mero, A. Urheiluvalmennus.

Hakkinen, K. Voimaharjoittelun perustest.
Magill, R. Motor Learning and Contral.

(SLAHO014) Kuntosaliharjoittelu
Lagjuus: 30p Ajoitus: 1. vsk

Osaamistavoite: Opiskelijatietda voimaharjoittelun perusteet ja pystyy ohjaamaan ja ohjelmoimaan
kuntosaliharjoittelua.

Edeltéva osaaminen: Anatomiajafysiologia
Sisdlto: Voimaharjoittelun perusteet

Kuntosaliharjoittelun ohjaaminen
Kuntosaliharjoittelun ohjelmointi

Toteutus: Luennot, ohjatut harjoitukset
Suoritukset: Tentti/ tehtavét ja harjoitusten hyvaksytty suorittaminen
Kirjallisuus: Delavier, F. Lihaskuntoharjoittelun anatomia.

Delavier F. Bellelinge.
Niemi, A. Menestyjan kuntosaliharjoittelu ja ravitsemus.

(SLAH010)  Terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen perusteet
Introduction to Health and Wellbeing Promotion

Laajuus: 30p Ajoitus: 1. vsk

Osaamistavoite: Opiskelija perehtyy Terveys 2015- kansanterveysohjelmaan. Opiskelijavertaa
ohjelman tavoitteita oman kunnan terveyden edistamista ja hyvinvointia ohjaaviin
asiakirjoihin seka terveyttd edistavan liikunnan asiakirjoihin.

Sisdlto: Terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen tietoperusta
Terveys- ja hyvinvointipolitiikan asiakirjat



Toteutus:
Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SLAHO013)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAHO003)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAH004)

Lagjuus:

Osaamistavoite:
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Terveytta edistavan lilkunnan asiakirjat
Opintojakso toteutetaan verkko-opintoina
Verkkotehtavéat

Verkkomateriaali

Terveydiikunnan perusteet
Introduction to Health Promoting exercise

30p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija hallitsee terveysliikunnan perusteet ja suositukset seka tavallisimmat
terveyskuntomittaukset. Opiskelija osaa ohjata liikuntalgjegja
terveydiikuntapainottei sesti.

Terveysliikunnan perusteet
Terveyskuntomittaukset
Terveydliikuntalgjit

Luennot ja ohjatut harjoitukset

Kurssiportfolio

Fogelhom, M. & Vuori, I. (toim.) Terveydliikunta
Alan tieteelliset artikkelit

Lihashuolto ja ergonomia
Muscle Care and Ergonomics

30p Ajoitus: 2.vsk

Opiskelijahallitsee erilaiset lihaksiin kohdistuvat vahvistavat ja venyttavét
harjoitteet. Han osaa yleisella tasolla ohjata ja neuvoa asiakkaalle lihashuolollisia
toimenpiteité sekda ymmartad tyon aiheuttamien kuormitusten vaikutuksen ihmiseen.
Opiskelijatietaa tytn tekemiseen vaikuttavat ergonomiset ja tydsuojelulliset
ndkokohdat ja osaa huomioida ne tydel @méssa.

Venyttavét ja vahvistavat harjoitukset

Tyohon liittyvét ergonomiset ja tydsuojelulliset ndkékohdat
Tyo6n kuormittavuuteen vaikuttavat tekijét

Ty0On ergonominen kehittaminen

Luennot, ohjatut harjoitukset

Tentti

Opettajan osoittama materiaali

Ensiapu jaturvallisuus
First Aid and Safety
30p Ajoitus: 1.-3.vsk

Opiskelija kehittda toimintaval miuttaan ensiavun auttamistilanteissa. Opiskelija osaa



Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SLAL004)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAP4Z)

(SLAK001)

Lagjuus:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

liikuntavammojen ennaltaehkéisyn ja ensiavun periaatteet. Opiskelijaymmartaé
varautumisen jaturvallisuuden késitteet ja toimintaperiaatteet.

Ensiapu ja ensihoito osana hoitoketjua, auttamisvelvollisuus
Ensiaputilanne autettavan ja auttajan kriisina

Toiminta ensiaputilanteissa

Toiminta tulipal otilanteessa

Varautuminen jaturvallisuus

Kriisivalmiuden perusteet

Luennot, ohjatut harjoitukset, itsendinen opiskelu, opintojakso toteutetaan osittain
verkko-opintoina

Tietotestit, aktiivinen osallistuminen harjoituksiin, Moodletehtévien tekeminen.
Mahdollisuus hankkia SPR:n Ea2 todistus opintokokonai suuden jélkeen

Ensiapuopas.
Suuronnettomuusopas.

Parmes. Varautumisen kasikirja
Muu opettajan osoittama materiaali

Ravitsemuksen perusteet
I ntroduction to Nutrition

30p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelijatietéd ravitsemussuositusten mukaisen ruokavalion periaatteet ja 0saa
soveltaatietoa erilaisten asiakkai den ruokavalio-ohjauksessa seka
ravitemuskasvatuksessa.

Ravinnon jaterveyden véliset yhteydet
Ravitsemussuositukset ja niiden kaytto

Energian ja ravintoaineiden tarpeen ja saannin arviointi
Liikkujan ravitsemuksen painopisteet

Yleismmét erityisruokavaliot

Ruokavalio-ohjaus

Luennot, ohjatut harjoitukset
Harjoitusty6 ja tentti

Opettajan osoittama materiaali

PEDAGOGINEN JA LITKUNTADIDAKTINEN

OSAAMINEN 11 op
PEDAGOGICAL AND EXERCISE RELATED DIDACTIC COMPETENCE

Opiskelija suunnittelee, toteuttaajaarvioi liikuntaa erilaisille ryhmille ottaen
huomioon liikunnan taidolliset, tiedolliset ja kasvatukselliset tavoitteet. Han osaa
kéyttéa erilaisia ohjaus- ja opetusmenetelmia erilaisille kohdetyhmille seké&
hyodynt&a litkunnan mahdollisuuksia ihmisen kasvun ja kehityksen tukemisessa.
Lisaks opiskelijatietda liikuntamotivaatioon vaikuttavia tekijoita.

Liikuntakasvatuksen perusteet
Introduction to Physical Education

30p Ajoitus: 2. vsk



Osaamistavoite:

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SL AP004)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SL APOO5)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Opiskelija osaa suunnitella liikunnan vuosi-, jakso- ja tuntisuunnitelman seka ohjata
eri-ikédisten liikuntaa. Opiskelijatietdd ja huomioi suunnittelussaan litkunnan
kasvatukselliset, tiedolliset jataidolliset tavoitteet seka liikunnanopetuksen
opetusmenetel mét.

Liikunnanopetuksen tavoitteet ja sisall 6t

Liikunnan suunnittelu, toteutus ja arviointi
Opetustapahtuman ohjaaminen ja opetusmenetel mét
Kasvatus liikuntaan ja liikunnan avulla
Turvallisuus liikunnanopetuksessa

Luennot, ohjatut harjoitukset, ohjausharjoitukset. Opintojakso toteutetaan osittain
TKI-opintoina.

Tentti tai tehtévét, portfolio, ohjausharjoitukset, liikuntatapahtuman suunnittelu ja
toteutus

Numminen,P. & Laakso,L. Liikunnan opetusprosessin A, B, C.
Segercrantz, T.(toim.) Turvallisuus jaty6suojelu liikunnanopetuksessa.
Uusikyl§, K. Didaktiikan perusteet.

Muu opettajan osoittama materiaali

Projektiopinnot
Learning by Projects

50p Ajoitus: 2. vsk

Opiskelija omaksuu gjankohtaisen ja tavoitteel lisen tydskentel utavan, jota yleensa
sovelletaan kertaluonteisissa hallinnollisissaja/ tai tuotannollisissa tehtévissi.

Kasite projekti

Projektin organisaatio jatalous
Projektisuunnitelma ja sen tekeminen
Projektin valvonta ja seuranta
Projektin toteuttaminen

Projektin padttaminen

Luennot, ohjatut harjoitukset ja seminaari. Opintojakso toteutetaan osittain TKI-
opintoina seka verkko-opintoina.

Projektikansion tekeminen, liikuntatapahtuman j&rjestdminen

Pelin R. Projektihallinnan kasikirja

Silfverberg P. Ideasta projektiksi.

Kettunen S. Onnistu projektissa.

Kajaanin amk:n projektioppimisen tyokal upakki
Muu opettajan osoittama materiaali

Kayttaytymistieteet
Behavioral Sciences

3op Ajoitus: 1. vsk

Opiskelijatietda kasvatustieteen ja liikuntapsykol ogian perusteet. Hanella on
perusval miudet oppimis- ja ohjaustilanteiden suunnitteluun, toteutukseen ja
arviointiin. Opiskelija tietdé ihmisen psyykkiset tekijét urheilusuorituksen
edistémisen kannalta.



SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAUSZ)

(SLAUO15)
Lagjuus:
Osaamistavoite:

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SLAU021)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Kasvatustieteen perusteet ja osa-alueet, oppimis- ja ohjausprosessi, suunnittelun
perusteet

Liikuntapsykologian osa-alueet, psyykkiset tekijat urheilusuorituksen
edistémisen kannalta, liikuntamotivaatio, liikunta ja mielenterveys

Luennot, ohjatut harjoitukset, itsenéinen opiskelu
Opintotehtavét, oppimispéaivakirja

Engestrom, Y. Perustietoa opetuksesta.

Mero, A. ym.(toim.) Urheiluvaimennus. s. 215-239.
Psyykkinen valmennus.

Liukkonen ym.(toim.) Rahasta vai

rakkaudesta tyhon? Mika meita motivoi?

Muu opettajan osoittama materiaali

LITKUNTAOSAAMINEN 34 op
SPORTSEXPERTISE

Opiskelijaymmartaa liikuntal gjit valineend motoristen taitojen ja fyysisten
ominaisuuksien kehittamisessa sekd itseilmaisun edistdjéné seké asiakkaiden ettéa
omien lgjitaitojen ndkokulmasta.
Luistelu jajaapelit
Skating and Ice Games

3op Ajoitus: 2. vsk

Opiskelijatietaa luistelun jajadpelien merkityksen talviurheilumuotoina. Han osaa
luistelun perustekniikat seka tutustuu eri jéépeleihin. Han tietdd [uistelun
mahdollisuudet tasapainon ja kunnon kehittamisessa.

Luistelu

Pelit jaleikit jaala

Ohjausharjoitukset

Luennot, ohjatut harjoitukset, ohjausharjoitukset

Luentojen, harjoitusten, ohjausharjoitusten hyvaksytty suorittaminen

Opettajan osoittama materiaali
Hiihtojarinnehiihto
Cross-Country and Down-Hill Skiing
40p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija tietda maastohiihdon merkityksen keskeisena talviliikuntamuotona seka
osaa maastohiihdon perustekniikat. Opiskelija tunnistaa al ppihiihdon perustekniikat.

Maastohiihdon tekniikat

Leikit suksilla

Alppihiihto, telemark, lumilautailu
Luennot, ohjatut harjoitukset

Luentojen, harjoitusten ja ohjausharjoitusten hyvéksytty suorittaminen



Kirjalisuus:

(SLAU003)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAU004)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAUO19)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

SisAto:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Opettajan osoittama materiaali

Luontoliikunta ja suunnistus
Outdoor Activities

30p Ajoitus: 2. vsk

Opiskelija perehtyy luontoliikuntaan ja sen eri muotoihin. Suunnistuksessa
opiskelija osaa suunnistuksen perusteet ja tarvittan kartanlukutaidon

lumikenkéily, retkiluistelu
Suunnistus

Kompassit

Satelliitti pai kantimet
Suunnistus- ja maastokartat

Luennot, vaellus, ohjatut harjoitukset
Luennot, harjoitukset, tehtéva

Opettajan osoittama materiaali

Yleisurheilu
Athletics

30p Ajoitus: 2. vsk

Opiskelija kehittda taitojaan hyppéamisesss, juoksemisessa ja heittémisessi. Hén
tietdd yleisurheilun keskeisemmét 1gjit, séanndt ja valineet. Opiskelijaymmartaa
yleisurheilun yhteydet muihin lgjeihin ja tutustuu voiman ja nopeuden
harjoittamiseen. Han kehittd& motorisia taitojaan ja taitoja ohjata lgjiharjoituksia.

Juokseminen, hyppaaminen ja heittaminen
Motoriset taidot jayleisurheilun lgjitaidot
Voimajanopeus

Suoritusten ohjaaminen

Ohjatut harjoitukset, ohjausharjoitukset
Hyvaksytyt taitotestit, tehtavét, tentti

Opettajan osoittama materiaali

Vesiliikunta
Aquatic Sports

50p Ajoitus: 1. vsk
Opiskelija suorittaa SUH:n uimaopettajan tutkinnon. Opiskelija osaa perustiedot ja
-taidot vesiliikunnasta. Han osaa suunnitella, ohjataja arvioida vesiliikuntaa.

Uimaopettajakurssi
Vesijumpan ja -treenin eri muodot
Opetuksen suunnittelu ja toteutus



Toteutus:

Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAU020)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAU007)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Luennot, ohjatut harjoitukset, ohjausharjoitukset. Opintojakso toteutetaan osittain
TKI- opintoina

Taitotestit, ohjaukset, tentti

Hakamaki, J. & Laara, J. (toim.)
Uimaopetuksen kéasikirja.
Anttila Vesivoimistelu.

Voimistelu

Gymnastics

40p Ajoitus: 2. vsk

Opiskelijatietda voimistelun terminologian, perusliikkeiden kehittelyn ja
avustusmenetelmét. Opiskelija osaa perus- jatelinevoimistelun perusliikkeet sekéa
osaa yhdistda niita liikesarjoiksi. Han osaa kéayttéé perus- ja telinevoimistelua
motoristen taidon kehittémisessa.

Perusvoimistelu

Vaineet voimistel ussa
Telinevoimistelu
Liikekehittelyt ja avustaminen

Luennot, ohjatut harjoitukset, ohjausharjoitukset

Luentojen, harjoitusten, ohjausharjoitusten ja oppimistehtévien hyvaksytty
suorittaminen

Tervo, E. Voimistelun perusohjelmisto ja opettaminen. Moniste.
Vasunta, M. Voimistelu ja sen opettaminen.
http://moniviestin.jyu.fi/sisalto/liikunta

Muu opettajan osoittama materiaali.

Musiikkiliikunta
Musical Exercise

30p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija osaa yhdistell4 liikkeita sarjoiksi ja kehittéa koordinaatiotaan. Han pystyy

ohjaamaan aerobicharjoittelua ja perustelemaan toimintaansa. Han tietéa
liikuntaesityksen suunnittelun léhtokohtia.

Musiikin jaliikkeen yhdistaminen
Luovaliikunta

Jazz-, afro-, diskotanssi

Perusaerobic, step-aerobic, circuit training
Spinning

Muut aerobicin muodot

Musiikin kaytto litkunnassa
Liikuntaesitysten suunnittelu

Aerobicin ohjaaminen

Luennot, ohjatut harjoitukset, ohjausharjoitukset

Luennot, harjoitukset, litkuntaesityksen hyvaksytty suorittaminen



Kirjalisuus:

(SLAU010)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAUO11)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Edeltava osaaminen:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAUO14)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

SisaAto:

Toteutus:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Opettajan osoittama materiaali

Pallopelien perusteet

Introduction to Ball Games
30p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelijatutustuu eri pallopeleihin. Han kehittéé lajihallintaa, pelinohjaustaja
perehtyy lgjien sdantdihin.

Yleisimmét pallopelit

Viitepelit

Lajiharjoittelu

Pelikasitys

Pelinohjaus

Ohjatut harjoitukset

Lajihallinta harjoitteiden yhteydessa

Opettajan osoittama materiaali

Pallopelit ja pelikasitys
Ball Game Understanding and Analysis
3op Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija perehtyy pallopelien perus lgjitaktiikoihin, kehittéé omaa pelikésitystaan,
kehittda ryhmanohjaustaitojaan ja organisointia seka lgjihallintaa.

Pallopelien perusteet

Eri pallopelit

Lajiharjoitteet

Pelikasitys

Pelinohjaus

Organisointi

Ryhmén ohjaus

Ohjatut harjoitukset, ohjausharjoitukset

Lajihallinta harjoitteiden yhteydessa seka oppimistehtavat

Opettajan osoittama materiaali

Tarkkuus- ja mailapelit
Precision and Racquet/Bat Sports

30p Ajoitus: 2. vsk
Opiskelijatutustuu tarkkuus- ja mailapelethin seka kehitté | gjitaitojaan.

Golf, keilailu, petankki, liitokiekko
Tennis, squash, sulkapallo

Ohjatut harjoitukset



Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAY9Z)

(SLPY00!)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLPY004)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Edeltava osaaminen:

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLPY003)

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Lajihallinta harjoitteiden yhteydessa

Opettajan osoittama materiaali

LITKUNNAN YHTEISKUNTA-, JOHTAMIS- JA

YRITTAJAOSAAMINEN 15 op

SOCIOLOGICAL, LEADERSHIP AND ENTREPRENEURIAL SKILLSIN
SPORTS AND EXERCISE

Opiskelijatuntee liikunta-alan yritystoiminnan mahdollisuuksia ja omaa va miudet

yrityksen perustamiseen. Opiskelijatietda liikunnan merkityksen yksilon ja
yhteiskunnan kannalta.

Asiakassuuntainen markkinointi
Customer-Oriented Marketing
3op Ajoitus: 3. vsk

Opiskelijatietéa markkinoinnin peruskasitteet. Han tietéd palveluyrityksen seka
liikunta- ja urheilumarkkinoinnin erityispiirteitd. Opiskelijaymmartéa
markkinoinnin merkityksen yrityksen toiminnassa.

Asiakaskeskeinen markkinointiajattelu
Markkinoinnin peruskéasitteet

Liikunta- ja urheilumarkkinoinnin erityispiirteet
Luennot

Tentti, tehtévét

Algja, E. Arpapdia? Urheilumarkkinoinnin kasikirja.
Bergstrom, S. & Leppéanen, A. Yrityksen asiakasmarkkinointi.

Liikuntayrittdjyys
Exercise Entrepreneurship
30p Ajoitus: 3. vsk

Opiskelija osaa yritystoiminnan peruskésitteiston ja perehtyy taloudelliseen
gjateluun. Han tutustuu liikuntayritysten toimintaprosesseihin ja -ymparistoon.

Asiakassuuntainen markkinointi

Y ritystoiminnan peruskasitteet, yrityksen toimintaprosessi, ulkoinen, sisdinen ja
omaehtoinen yrittayys, litkuntayrityksen sidosryhmét,

verkostoi tuminen/kumppanuusaj attel u.

Luennot, ohjatut harjoitukset

Tentti, liiketoimintasuunnitelma ja haastattelu

Kinkki, S. & Isokangas, J.Y rityksen perustoiminno.
Muu opettajan osoittama materiaali

Johtaminen ja esimiestyo



Laajuus:

Osaamistavoite:

Edeltéava osaaminen:

Sisalto:
Toteutus:
Suoritukset:
Kirjallisuus:

(SLAY001)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAYO002)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

L eadership and Management
30p Ajoitus: 3. vsk

Opiskelija perentyy liikunta-alan johtamiseen ja esimiestehtéviin organi saatiossa.
Asiakassuuntainen markkinointi, liikuntayrittdjyyden perusteet

Organisaatiorakenteet ja -teoriat seka eri johtamistyylit
Esimiehen tehtavét jaroolit

Luennot, ohjatut harjoitukset
Harjoitusty6, tentti

Hokkanen ym. Alan johtagjaksi.
Alan tieteelliset artikkelit

Yritysoikeusjaliikunta-alan juridiikka
Company Law and Jurisprudence of Sports

30p Ajoitus: 3. vsk

Opiskelija osaa liikunta-alaan liittyvan yritys-ja yhdistystoiminnan keskeisen
lainsé&dannon.

Liikunta-alan toimintaympéristd
Sopimusoikeus

Yritys- jayhdistysoikeus
Ty6sopimus ja tydsuojelu

Y ksilon oikeudet ja velvollisuudet

Verkkokurssi
Opintojakso toteutetaan verkko-opintoina

Opettajan osoittama materiaali

Liikunta yhteiskunnassa
Sportsin Society

2. vsk
(opintojaksoon voi
tulla muutoksia)

30p Ajoitus:

Tavoitteena on perehdyttda opiskelijaliikuntaan yhteiskunnallisenailmionaja
johdattaa opiskelijaliikunnan ja urheilun keskeisiin késitteisiin. Kurssilla kasitelldan
liikunnan julkisen ja kolmannen sektorin organisointia, hallinnon jérjestymista seka
perehdytetéddn opiskelija liikuntakulttuurin alueel liseen erilaistumiseen. Kurssilla
perehdytédn myos keskeisiin yhteiskuntateorioihin seka hallinto- ja
suunnitteluteorioihin.

Liikuntaja urheilu yhteiskunnallisena ilmiona

Liikunnan yhteiskuntatutkimuksen keskeiset kasitteet
Liikuntakayttéaytyminen eri vaestoryhmissa

Liikunnan sosiaalistuminen

Liikunnan organisoituminen ja suunnittelu- seka hallintok&ytannot
Kestava kehitys, tasa-arvo ja kansainvalistyminen



Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLAT9Z)

(SLAT001)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

Kirjalisuus:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Luennot
Tentti tai tehtéva

Vaditaan 1 seuraavista:

Itkonen ym. Liikunnan kansal aistoi minta -muutokset, merkitykset ja reunaehdot.
TAI

Miettinen, M., (toim.) Haasteena huomisen hyvinvointi-miten liikunta lisda
mahdollisuuksia?

TUTKIMUSTOIMINTA 6 0p
RESEARCH ACTIVITIES

Opiskelija kehittéa osaamistaan yhtei sty ssa tydel @man kanssa ja omaksuu
perusvalmiudet tutkimus- ja kehittdmishankkeiden tekemiseksi.

Tutkimustoiminnan perusteet
I ntroduction to Research

6 0p Ajoitus: 2.-3. vsk

Opiskelijallaon asiantuntijaksi oppimisen perusvalmiudet erilaisten tutkimus- ja
kehittémishankkeiden tekemiseks ja héan ymmartda niiden merkityksen
ammatillisen osaamisen kehittymisessa.

Tutkimus- ja kehittamistyo liikunta-alalla
Teoria dhtdinen tutkimusprosessi
Aineistol 8ht6inen tutkimusprosessi
Tuottel stamisprosessi

Tutkimusaineiston analyysi jatulkinta

Luennot, ohjatut harjoitukset,seminaarit
Tehtévét (kasitellaén seminaareissa), tentti

Hirgarvi ym. Tutki jakirjoita.
http://www.kajak/opari.fi

VAIHTOEHTOISET AMMATTIOPINNOT

(SLVT12)

(SLVT005)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

TERVEYSLIIKUNTA 21 0p
HEALTH-PROMOTING PHYSICAL EXERCISE

Opiskelija osaa suunnitella, ohjata ja arvioida terveysliikuntaa asiakas- ja
ryhmal éhtéisesti. Han hallitsee eri |gjien ohjaustaidot ja osaa soveltaa niita

Terveydliikuntavalmennus
Health Exercise Coaching

6 op Ajoitus: 2.-4. vsk

Opiskelija hallitsee terveyskunnon mittaamisen ja osaa laatia liikuntaohjelmia eri
ikdisille ihmisille huomioiden suoritus- ja toimintakyvyn tason. Opiskelija pystyy
toimimaan liitkunnan terveysvaikutusten asiantuntijana ja osaa ohjata asiakkaita
omaksumaan terveytta edistéavia elamantapoja.



SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVT002)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVT006)

Lagjuus:

Osaamistavoite:;

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

Kirjallisuus:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Terveyskunto jatestaus
Liikuntaohjelmien laadinta
Liikuntaneuvonnan eri menetel mét

Luennot ja ohjatut harjoitukset. Opintojakso suoritetaan osittain TK1 -opintoina.
Asiakastestaukset ja ohjelmien laatiminen, tehtava

Keskinen ym. Kuntotestauksen kasikirja.
Muu opettajan osoittama materiaali

Soveltava liikuntakasvatus
Applied Physical Education

30p Ajoitus: 2.- 3.vsk
Opiskelija osaa kohdata heterogeenisia ryhmié ja soveltaa liikuntaa erityistukea
tarvitseville erilaisissa ympéri st6issa.

Y ksil6llisyyden kohtaaminen ja osallistava opetus
Soveltavan litkuntakasvatuksen didaktiikka
Liikuntamuotojen soveltaminen

Luennot jaohjatut harjoitukset Opintojakso toteutetaan osittain TKI -opintoina
(ohjausharjoitus)

[Imoitetaan etenemissuunnitel massa

Heikinaro-Johansson, P. & Kolkka, T. Koululiikuntaa kaikille. Soveltavan liikunnan
opas. (s. 9-22 ja54-201).

Malkig E. & Rintala, P. Uus erityidliikunta: litkunnan sovellukset erityisryhmille.
(soveltuvin osin)

Muu opettajan osoittama materiaali

Terveydliikunnan ohjaaminen
Instructing Health-Enhancing Physical Activity

30p Ajoitus: 2.-4. vsk

Opiskelija osaa suunnitella, toteuttaa ja arvioida terveysliikuntaa eri lgjien puitteissa
erilaisilie asiakkaille ja asiakasryhmille. Opiskelija kéyttaé ja hallitsee
monipuolisesti eri ohjaus- ja opetusmenetelmia Opiskelija osaa toteuttaa
liikuntaneuvontaa asiakasl ahtdi sesti ja pystyy toimimaan liikunnan
terveysvaikutusten asiantuntijana.

Terveysliikunnan ohjauskokonai suudet
Ohjaamisen ja liikuntamuotojen soveltaminen
Liikuntaneuvonta

Projektityyppinen tyoskentely, ohjausharjoitukset. Opintojakso toteutetaan osittain
TKI -opintoina.

Terveydliikunnan ohjauskokonai suudet ja nayteportfolio

Opettajan osoittama materiaali



(SLVTO10)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVT008)

Lagjuus:

Osaamistavoite:;

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVTO009)

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Terveydiikunnan soveltaminen
Applying Health Promoting Exercise

6 op Ajoitus: 2.-3. vsk

Opiskelija osaa soveltaa liikuntaa eri sairauksien yhteydessd. Opiskelijatuntee
matalan kynnyksen liikuntaneuvontaprosessin ja osaa toteuttaa matalan kynnyksen

litkuntaneuvontaa asi akasl htoisesti. Opiskelija osaa toimiaikéihmisten liikunnan
asiantuntijana (testaus, liikunnanohjaus ja liikuntaneuvonta).

Pitk&ai kai ssairaudet

Mielenterveys

Liikunta sairauksien yhteydessa

Matalan kynnyksen liikuntaneuvontaprosessi
I k& hmisten terveyskunnon mittaaminen

Ik& hmisten liikunta ja kaatumisten ehké&isy
|&kka&iden liikuntaneuvonta
Vanhusvalmentaja- tutkinto

Luennot ja ohjatut harjoitukset
Tentti, tehtévét ja ohjausharjoitukset

Fogelholm, M. & Vuori, I. (toim.) Terveydliikunta.

Liikunnan K&ypa hoito -suositus.

Mdki4, E. & Rintala, P. Uusi erityidiikunta: liikunnan sovellukset erityisryhmille.
(soveltuvin osin)

Turku, R.,Muutosta tukemassa- valmentava el @mantapachjaus.

Sakari-Rantala, R.,1akké&iden ihmisten liikunta- ja kuntosaliharjoittelu.

Vanhusval mentaja- tutkintoon kuuluva materiaali (omakustanteinen).

Vuori ym.(toim.) Liikuntal 88ketiede.

Hyvinvointilajit
Well-being Sports and Exercise

30p Ajoitus: 2.-4.vsk

Opiskelija perehtyy liikuntamuotoihin, jotka erityisesti edistéavét kokonaisvaltaista
terveytta ja hyvinvointiajajoilla on myos terapeuttista merkitystéa. Opiskelija
syventéa liikuntaposaamistaan ns. matalan kynnyksen liikuntamuatoihin.

Kokonaisvaltainen hyvinvoinnin edistéminen

Hyvinvointilgjien harjoittelutavat, vaikutukset ja erityispiirteet

Ns. matalan kynnyksen liikuntamuodot

Liikuntamuotoina voivat olla esim. syvdjumppaja -venyttely, joogal tai-ji,
rentoutumisen tekniikat, terapeuttinen tanssi, Chiball ja vauva- ja perheuinti

Luennot, ohjatut harjoitukset

IImoitetaan etenemi ssuunnitel massa

Jalamo ym. Asahi - terveydliikuntaa kaikille.

Putkisto, M. Method Putkisto: syvégumpalla notkeaksi.

Putkisto, M., Method Putkisto: syvéavenytyksella solakaksi.
Muu opettajan osoittama materiaali

Seikkailukasvastus



Laajuus:

Osaamistavoite:

Edeltava osaaminen:

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVTO11)

Lagjuus:

Osaamistavoite:
Sisalto:
Toteutus:

Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVA1Z)

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Adventure Education

30p Ajoitus: 2.- 3.vsk
Opiskelija perehtyy seikkailukasvatukseen ja sen soveltamiseen kéytéannon
ohjaustilanteisiin.

Luontoliikunta ja suunnistus

Seikkailukasvatuksen teoriaja historia
Ryhmétoi minta, ryhmadynamiikka
Ryhman johtaminen

Seikkailulajit

Luennot, ohjatut harjoitukset
Osallistuminen, tehtava

Aalto, M. Ryppéaésta ryhmaksi.

Degerman, P. & Pohjola, P. Sinustako seikkailija.

Lehtonen, T. Elémén seikkailu.

Priest, S. & Gass, M.A. Effective Leadership in Adventure Programming.
Swarbrooke et al. Adventure Tourism.

Telemdki, M. & Bowles, S. Seikkailukasvatuksen teoriaja kaytanto, osa 1.

Liikunnan eri muodot pienilla lapsilla
Physical Exercise for Y oung Children and Infants

6 0p Ajoitus: 2.-3. vsk

Opiskelijatietéa liikuntakasvatuksen tavoitteita ja sisdltdja. Han osaa suunnitella,
toteuttaa ja arvioida alle kouluikéisten lasten liikuntaa seka ymmartaa liikunnan
merkityksen lapsen kokonaisvaltaisen kasvun ja kehityksen kannalta.

Liikunnan eri muodot

Paivittainen liikuntakasvatus

Alle kouluikéisten lasten litkunnan suunnittelu, toteutus ja arviointi

Luennot, ohjatut harjoitukset, ohjausharjoitukset

Tehtavét

Adutio, T. Liiku jaleiki: motorisia perusharjoitteita lapsille.

Haatainen ym. Kaikki linnut lentdmaan. Paivittéinen liikuntakasvatusohjelmaalle 4

- vuotiaille.

Karvonen ym. Varhaisvuosien liikunta.

Ojanaho ym. Sportfolio- liikunnan opettamisen aapinen.
Muu opettajan osoittama materiaali

AKTIVITEETTIMATKAILU 300p
ACTIVITY-BASED TOURISM

Opiskelija perehtyy aktiviteettimatkailuun, joka rakentuu luontopohjaisista
ulkoilma-aktiviteetista (nature based outdoors activities) ja kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista (wellbeing). Han perehtyy myés pohjoisen aktiviteettimatkailun
teemoihin, jotka sitoutuvat kestdvan matkailun periaatteisiin.



(SLVAQ05)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Edeltava osaaminen:

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVA006)

Lagjuus:
Sisdlto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVA007)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Aktiviteettimatkailu
Activity Tourism

20p Ajoitus: 2. vsk

Opiskelija saa kattavan yleiskuvan aktiviteettimatkailun muodoista tdndén ja avartaa
nakemystaan sen tulevaisuudesta seké kasittaa aktiviteettimatkailun osana matkailun
kenttad. Opiskelijaymmartéa laadun merkityksen osana matkailuyritysten
kilpailukykyéa.

Matkailun johdantokurssi

Aktiviteettimatkailun muodot
Aktiviteettimatkailija
Aktiviteettimatkailun kysynta jatarjonta
L aatuj rjestelmét

Luennot, ohjatut harjoitukset
Harjoitusty6t jatentti

Opettajan osoittama materiaali

K estdva matkailu
Sustainable Tourism

30p Ajoitus: 2. vsk
Kestavan matkailun léhtékohdat

Matkailun ympéristvai kutukset

Matkailun sosiaaliskulttuuriset vai kutukset
Matkailuyritykset ja ympéristtjarjestelmét ja -merkit
Vastuullinen matkailija

Vaihtoehtoinen matkailu - tavanomainen massaturismi
Ekomatkailu (ecotourism)

Opintojakso suoritetaan verkko-opintoina
Oppimispéivakirja, harjoitustehtévét, verkkokeskustel ut

Weaver, D. Sustainable tourism: Theory and Practice.

K esdaktiviteetit
Summer Activities

40p Ajoitus: 2. vsk
Opiskelija tuntee kesdaktiviteettien keskeisen kasittei ston seka kysynnan ja
tarjonnan rakenteet. Han osaa suunnitella ja toteuttaa kesdmatkail utuotteita.

Luonto- jaliikuntamatkail utuotteet seka -kohteet
K esdaktiviteettituotteiden suunnittelu

K esdaktiviteettimatkan jarjestéaminen
Aktiviteettien ohjaaminen

- ryhmén ohjaaminen

Ohjatut harjoitukset, tutustumiskaynnit ja yritysvierail ut



Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVA008)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVA009)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVAO003)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Tehtavét, tentti

Opettajan osoittama materiaali

Talviaktiviteetit
Winter Activities

40p Ajoitus: 2. vsk

Opiskelijatuntee talviaktiviteettien keskeisen kasittei ston seka kysynnan ja
tarjonnan rakenteet. Han osaa suunnitella ja toteuttaa talvimatkailutuotteita

Luonto- jaliikuntamatkail utuotteet seka -kohteet
Talviaktiviteettituotteiden suunnittelu
Talviaktiviteettimatkan jérjestdminen
Aktiviteettien ohjaaminen

- ryhmén ohjaaminen

Ohjatut harjoitukset, tutustumiskaynnit, yritysvierailut
Tehtavat, tentti

Opettajan osoittama materiaali

Seikkailu ja eldmys matkailussa
Adventures and Experiencesin Tourism

20p Ajoitus: 3. vsk
Opiskelija syventda seikkail ukasvatuksen tuntemustaan ja osaa soveltaa
seikkailukasvatuksen menetel mia matkailussa.

Seikkailutoiminnot
Seikkailukasvatuksen perusteet
Ohjaaminen ja ryhmadynamiikka

Luennot, ohjatut harjoitukset ja mahdollinen viikonloppuleiri
Tehtavét

Opettajan osoittama materiaali

Aktiviteettimatkailun kehittaminen ja liiketoimintaosaaminen
Developing Activity-based Tourism and Business Competence

50p Ajoitus: 2.-3. vsk

Opiskelija osaa analysoida matkail uyrityksen tuotteiden
kehittamistarvetta.Opiskelija osaa soveltaa luovia toimintamall gja ideointiryhmissa,
arvioidaideoiden kaytettavyyttd, kannattavuutta ja riskejd. Opiskelija hallitsee
tuottei stami sprosessin. Opiskelija osaa rakentaa ideoista asiakkaiden
laatuvaatimukset tayttavia eldmyksellisia ja eettisesti kestavia palvel upaketteja.

Tuotekehitys
Segmentin valinta ja tarpeiden maarittely
Toimintaympéristd



Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SLVAO010)
Lagjuus:
Osaamistavoite:
Sisdlto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLVAOL1)

Lagjuus:

Osaamistavoite;
Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SLVL1Z)

(SLVLO001)

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Laatu

Hinnoittelu
Tuoteturvallisuus (1aki)
Kannattavuus
Tuotekuvaus

Tentti, tehtavat

Opettajan osoittma materiaali

Hyvinvointimatkailu ja sen tuotteistaminen
Wellness Tourism and its Commoditization

50p Ajoitus: 2. vsk

Opiskelijatuntee wellness -matkailun perusteet ja siihen liittyvét palvelut, osaa
tunnistaa ja kuvata wellness -matkailun ominai suudet sekd tuottei staa
wellness-palveluja.

Hyvinvointimatkailun kasitteet
Wellness matkail utuotteen erityispiirteet

Tehtavéat
Tentti jatehtavat
Suontausta, H. & Tyni, M. Wellness matkailu - hyvinvointi matkailun

tuotekehityksessa.
Muu opettajan ilmoittama materiaali

Hyvinvointineuvonta matkailupalvelutuotteissa
Wellness Consultation in Tourism Service Products

50p Ajoitus: 2.-3.vsk

Opiskelija osaa ohjata asiakkaita omaksumaan terveytta edistavia el @mantapoja. Han

perehtyy erilaisten liikuntamuotojen terveydellisiin vaikutuksiin.

Liikuntaneuvonnan menetel mét
Kuntotestaus ja liikuntaohjelmien laadinta

Luennot, ohjatut harjoitukset
Liikuntaohjelmien tekeminen

Opettajan osoittama materiaali

LASTEN JA NUORTEN LITKUNTA 30 op
EXERCISE FOR CHILDREN AND YOUNG PEOPLE

Opiskelija perehtyy liikunnan mahdollisuuksiin lapsen kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin ja oppimisen tukijana. Han osaa suunnitella, toteuttaa ja arvioida
lasten ja nuorten liikuntaa seké ohjata heité kohti terveellisia elintapoja

Liikunnan eri muodot pienilla lapsilla
Physical Exercise for Young Children and Infants



Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SLVLO002)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Edeltava osaaminen:

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

(SLVLO003)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

SisAto:

Toteutus:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

6 op Ajoitus: 2. vsk

Opiskelijatietda pienten lasten liikuntakasvatuksen tavoitteita ja sisltéja. Han osaa
suunnitella, toteuttaa ja arvioida pienten lasten litkuntaa ja ymmart&a litkunnan
osana lapsen kokonaisvaltaista kehitysta.

Liikunnan eri muodot
Paivittainen liikuntakasvatus
Pienten lasten liikunnan suunnittelu, toteutus ja arviointi

Luennot, ohjatut harjoitukset, ohjausharjoitukset
Oppimistehtévét, ohjausharjoitukset

Autio, T. Liiku jaleiki: motorisia perusharjoitteita lapsille.

Haatainen ym. Kaikki linnut lentémaan. Péivittdinen liikuntakasvatusohjelmaalle 4
- vuotiaille.

Karvonen ym. Varhaisvuosien liikunta.

Ojanaho ym. Sportfolio- liikunnan opettamisen aapinen. Lapin yliopiston
kasvatustieteellisia julkaisuja 2.

Muu opettajan osoittama materiaali

Liikunta lapsen hyvinvoinnin ja oppimisen tukijana
Exercise Supporting Children's Well-being and Learning

50p Ajoitus: 3.- 4.vsk

Opiskelija osaa edistéa lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia yhdessa lapsen
vanhempien, opettajien ja muiden yhteistyétahojen kanssa. Han osaa havainnoidaja
arvioidalapsen motorista kehitysta ja tunnistaa kehityspoikkeamat. Opiskelijatietdd
liikunnan ja oppimisen valiset yhteydet. Han osaa kehittéé lapsen
sosioemotionaalisia taitoja.

I hmisen motorinen kehitys

L apsen motorisen kehityksen ja oppimisen havainnointi
Liikunta ja oppimisvaikeudet

Liikunta lapsen sosioemotionaalisten taitojen kehittdjana
Lapsi, ruummiillisuus jaliike

Luennot, ohjausharjoitukset

Seminaarity6

L asten ja nuorten liitkunnan ohjaaminen
Child and Y outh Exercise Instruction

40p Ajoitus: 2.- 4. vsk
Opiskelija osaa suunnitella, toteuttaa ja arvioida lasten ja nuorten liikuntaa. Han
ymmaért8a lilkunnan merkityksen lapsen ja nuoren kasvun ja kehityksen tukena.

Fyysien aktiivisuuden suositukset kouluikéisille
Liikuntakasvatus

Liikuntal gjien soveltaminen

Liikunnan suunnittelu, toteutus ja arviointi

Luennot, ohjausharjoitukset, opintojakso toteutetaan osittain TKI-opintoina.



Suoritukset:

(SLVL004)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Edeltéava osaaminen:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SL VL 005)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SL VL 006)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Portfolio

Seikkailukasvatus
Adventure Education

30p Ajoitus: 2.- 3.vsk
Opiskelija perehtyy seikkailukasvatukseen ja sen soveltamiseen k&ytéannon
ohjaustilanteisiin.

Luontoliikunta ja suunnistus

Seikkailukasvatuksen teoriaja historia
Ryhmétoi minta, ryhmadynamiikka
Ryhmaén johtaminen

Seikkailulgjit

Luennot, ohjatut harjoitukset
Osdllistuminen, tehtéava

Aalto, M. Ryppéésta ryhméksi.

Degerman, P. & Pohjola, P. Sinustako seikkailija.

Lehtonen, T. Elaman seikkailu.

Priest, S. & Gass, M.A. Effective Leadership in Adventure Programming.
Swarbrooke et a. Adventure Tourism.

Teleméaki, M. & Bowles, S.

Seikkailukasvatuksen teoria ja kdytanto, osa 1.

Terveydliikuntavalmennus
Health Promoting Exercise Coaching

6 op Ajoitus: 2.-4.vsk

Opiskelija hallitsee terveyskunnon mittaamisen ja osaa laatia liikuntaohjelmia eri
ikdisille ihmisille huomioiden suoritus- ja toimintakyvyn tason. Opiskelija pystyy
toimimaan liitkunnan terveysvaikutusten asiantuntijana ja osaa ohjata asiakkaita
omaksumaan terveytta edistévia el damantapoja.

Terveyskunto jatestaus

Liikuntaohjelmien laadinta

Liikuntaneuvonnan eri menetel mét

Luennot ja ohjatut harjoitukset. Opintojakso suoritetaan osittain TK| -opintoina.

Asiakastestaukset ja ohjelmien laatiminen, tehtava

Keskinen ym. Kuntotestauksen kasikirja.
Muu opettajan osoittama materiaali

Terveydliikunnan soveltaminen
Applying Health Promoting Exercise
6 op Ajoitus: 2.-3. vsk

Opiskelija osaa soveltaa liikuntaa eri sairauksien yhteydessd. Opiskelija tuntee
matalan kynnyksen liikuntaneuvontaprosessin ja osaa toteuttaa matalan kynnyksen



Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjalisuus:

(VAPAAZ)

(SLW002)

Lagjuus:
Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLWO031)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

liikuntaneuvontaa asi akasl ahtdi sesti. Opiskelija osaa toimiaikéihmisten liikunnan
asiantuntijana (testaus, liikunnanohjaus ja litkuntaneuvonta).

Pitké&ai kai ssairaudet

Mielenterveys

Liikunta sairauksien yhteydessa

Matalan kynnyksen liikuntaneuvontaprosessi
I kéi hmisten terveyskunnon mittaaminen
Ik&ihmisten liikunta ja kaatumisten ehké&isy
|8kkaiden liikuntaneuvonta
Vanhusvamentgja- tutkinto

Luennot, ohjatut harjoitukset
Tentti, tehtévét, ohjausharjoitukset

Fogelholm, M. & Vuori, I. (toim.) Terveysliikunta.
Liikunnan K&ypé hoito -suositus.

VAPAASTI VALITTAVAT OPINNOT 150p
FREE-CHOICE STUDIES

Opiskelija valitsee vapaasti vahintéén 15 op opintoja joko omalta alaltaan, oman
ammattikorkeakoul un toiselta adalta, muusta ammattikorkeakoulusta tai
tiedekorkeakoulusta. Opiskelijan tavoitteena on |agja-alainen osaaminen.

Liikunta varhaisvuosien aikana
Physical Exercisefor Early Years

30p Ajoitus: 1.- 3. vsk
Opiskelijatietéd varhaisvuosien liikunnan perusteet ja erityispiirteet.
Opetussuunnitelma pienten lasten opetuksessa

Pienten lasten oppiminen ja opettaminen

Elinikaisten oppimisvalmiuksien rakentaminen

Aikuisten jalasten vuorovaikutus
Perheliikunta

Itsendinen opiskelu
Tehtava

Arvonen, S., (toim.) Porukalla. Perheliikuntaohjaajan kasikirja.
Muu opettajan osoittama materiaali

Vauva- ja per heuinnin ohjaajakoulutus
Baby and Family Swimming Instructor Course

30p Ajoitus: 2.-4. vsk

Opiskelija saa valmiudet ohjata suomalaista vauvauintia johdonmukaisesti ja
turvallisesti.Opiskelija ymmartéa vauvan kokonaisvaltai sen kehityksen paapiirteet
seké on selvilla alkei suinnin perustei sta seka veden mekaniikan vaikutuksista
ihmisen kehoon ja sen liikuttamiseen.



LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Edeltéva osaaminen: Hyvaksytysti suoritettu uimaopettajan tutkinto.

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLW004)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLW026)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Edeltéava osaaminen:

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

Vauva-ja perheuinnin perusteet

L apsen kokonaisvaltainen kehitys
Terveydelliset edellytykset

Lelkit vauva-ja perheuinnissa
Oman ohjaustyylin |6ytaminen
Vauvauinnin kdytannon jarjestel yt
Erityislapset vauvauinnissa
Elvytyksen teoria ja kdytant®

Luennot, ohjatut harjoitukset, itsendinen opiskelu
Tentti, oppimispdivakirja, kéytannon harjoitusten hyvaksytty suorittaminen
Vauva ja perheuinnin ohjagjamateriaali. Suomen Uimaopetus- ja

Hengenpelastudliitto ry.
Saadkdahti, A. & Numminen, P. Vauvauinti.

Muistisairaan liikkunta
Physical Exercise for People with Impaired Memory
30p Ajoitus: 1.-3.vsk

Opiskelijatietda liikunnan merkityksen ja mahdollisuudet muistisairaan arjen

toimintojen tukemisessa. Han tietd& mui stisairaan liikunnanohjaamisen | dhtokohtia.

Dementiapotilaan litkunnanohjaus
Liikunta muistisairaan tukena

Itsendinen opiskelu

Tehtava

Jones, C.J. Physical activity instruction of older adults.
Ruuskanen, J. Dementialiikuntaopas: liikuntapedagoginen- ja

didaktinen opas dementiapotilaan liikunnanohjaamiseen.
Muu opettajan osoittama materiaali

Ravitsemusja liikunta
Nutrition and Exercise
30p Ajoitus: 2.-3. vsk

Opiskelijatietdd urheilijan ravitsemuksen erityistarpeet. Opiskelija osaa kuvata
ravitsemuksen ja litkunnan merkityksen painonhallinnassa.

Ravitsemuksen perusteet

Ravitsemustilan ja kehon koostumuksen arviointi
Urheilijan erityistarpeet

Ravintofysiologia

Painonhallinta

Luennot, seminaari

Tentti/tehtava



Kirjalisuus:

(SLW025)

Laajuus:

Osaamistavoite:

Edeltava osaaminen:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLW005)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SLWO006)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Borg ym. Liikkujan ravitsemus - teoriasta kaytantoon.
Muu opettajan osoittama materiaali

Telppausja hieronta
Taping and Massage

30p Ajoitus: 2.- 4. vsk

Opiskelija osaa teippauksen perusteet ja kayttétarkoitukset sekd han osaa perustella
toimintaansa. Opiskelija ymmartaa hierontatydn kokonaisuuden ja osaa kayttaa eri
hierontaotteita rentouttavana ja pal auttavana hoitomenetel ména

Anatomiajafysiologia

Nilkan, polven ja ranteen tei ppaukset

Urheilutei ppien kayttotarkoitukset

Teipattavan alueen anatomia

Hieronnan perusteet

Hierontaotteet ja niiden soveltaminen anatomisten alueiden hieronnassa

Luennot, ohjatut harjoitukset, itsendinen opiskelu
Osallistuminen

Arponen, R. & Valtonen, E. Hieronta hoitomenetel mana
Muu opettajan osoittama materiaali

Terveyden edistaminen mielenter veystyssa
Health Promotion in Mental Health Care

30p Ajoitus: 1.-3.vsk

Opiskelija muodostaa kokonai skuvan mielenterveydestd seka sen taustatekij oista
Han tietda mielenterveystyon eri toimintamuodot. Opiskelija tietda mielenterveyden
hoitotavoista seka mielenterveyshéiritiden yleisyydesta

Mielenterveys kasitteena
Mielenterveyden taustatekijét ja uhat
Mielenterveyshéirididen yleisyys
Mielenterveystyo ja sen eri toteuttajat
Mielenterveyden edistdminen
Erilaiset kriisit jakriisityd

Itsendinen opiskelu
Tentti/tehtava

Opettajan osoittama materiaali

L asten ja nuorten mielenterveystyo
Supporting the Mental Health of Children and Y outh
30p Ajoitus: 1.- 3.vsk

Opiskelijatietdd lapsen ja nuoren kehityksen vaiheet sekd mielenterveyden
edistémisen keinot lapsuus- ja nuoruusidssa, myos lilkunnan keinoin. Opiskelija



Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLW037)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:
Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLWO015)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLWO17)

Lagjuus:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

tietd8 ennaltaehk&i sevén, parantavan ja lievittavan mielenterveystyon perusteet.
Opiskelijatietda yleisimmaét lasten ja nuorten mielenterveysongel mat.

Mielenterveys késitteena

Lasten ja nuorten mielenterveyden edistéminen

Keskeissmmét lasten ja nuorten miel enterveyshairiot

Lasten ja nuorten mielenterveystydssa kaytettavat auttami smuodot
Itsendinen opiskelu

Tehtava

Opettajan osoittama materiaali
Digipdlit

Digital Games

30p Ajoitus: 2.-4. vsk

Opiskelijatuntee yleisimmaét digitaaliset pelit jalaitteet. Opiskelija osaa hyodyntda
digitaalisia pelgja liikunnan ohjauksessa.

Digitaaliset pelit ja niiden hyédyntéminen liikunanohjaamisessa

Harjoitukset ja projektity6t, opintojakso toteutetaan osittain TKI-opintoina.

Tehtéva

Opettajan osoittama materiaali

Tanssit

Dances

30p Ajoitus: 2.-3. vsk

Opiskelijaosaatanssin eri osa-alueita seka tavallisimpien vakio- jalatinalaistanssien
perusaskel eet. Opiskelija 0saa ohjata tanssien perusaskel eitaja ymmartéé tanssin
osana liikuntakasvatusta.

Ulkolaisiaja suomalaisia piiri- ja kansantanssgja
Vakio- jalatinalaistanssgja

Ohjatut harjoitukset, ohjausharjoitukset

Tehtava

Hekinaro-Johansson, P., (toim.), Huovinen, T., Nakdkulmia liikuntapedagogiikkaan.
(osittain)

Nuutinen, L. Suomalaisen kansantanssin opettaminen - oppimisen teoriasta
k&ytannon toimenpiteisiin.

Muu opettajan osoittama materiaali

| tsepuolustudlajit
Self-defence Sports/Martial Arts

3op Ajoitus: 3.-4. vsk



Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SLW027)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLW038)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:
Toteutus:

Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLWO047)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Opiskelija perehtyy kamppailul gjeihin karaten perusteiden kautta ja oppii
vékivaltatilantei den ennakointia.

Karaten peruskurssin kokonaisuus; perusasennot, -torjunnat, -lyonnit ja -potkut
Liikkuminen

[ rrottautuminen

Luennot, ohjatut harjoitukset

Osallistuminen, tehtavat

Opettajan osoittama materiaali

Litkunnan uudet muodot
New Forms of Exercise

30p Ajoitus: 3.-4. vsk
Opiskelija perehtyy liikunnan uusiin muctoihin eri 1ajeissa.
Seindkiipeily

Spinning

Kinball

Muut mahdolliset |gjit

Ohjatut harjoitukset

Oppimispéivakirja, harjoitusten hyvéksytty suorittaminen

Opettajan osoittama materiaali

Ohjausharjoittelu myo6tatuulessa
Intensive Instruction and Supervision Training

3op Ajoitus: 3.-4. vsk

Opiskelija osaa suunnitella, toteuttaa ja arvioida terveytta edistévia liikuntapal veluja

yksilGille jaryhmille sek& osaa toimia moniammatillisessa tyoryhméssa.

Erilaisten ryhmien ja erityisryhmien liikunnanohjaus, yksildohjaus, terveyskunnon

mittaaminen jaliikuntaneuvonta, liikuntatapahtumien suunnittelu ja toteutus.

Ohjattu kaytannon harjoittelu ammattikorkeakoulun omassa harjoittel upaikassa,
Myotétuul essa.

Ohjatun harjoittelun hyvaksytty suorittaminen

Opettajan osoittama materiaali

Aerobicohjaajakoulutus
Aerobics Instructor Training Course
30p Ajoitus: 2. vsk

Opiskelija ymmartéd aerobicin ohjaamisen perusteet jaliikkeiden kehittelyn.
opiskelijatuntee aerobic-tunnin rakenteen opiskelija osaa ohjata aerobicia



Edeltava osaaminen:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SLAY003)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLW0048)

Lagjuus:

Osaamistavoite;

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

musiikkiin ja soveltaataitojaan eri ryhmille
Anatomiajafysiologia Musiikkiliikunta VV oimistelu

Aerobicin ohjaaminen

V ohjaamistilanteessa

Sarjojen kehittelymenetel mét
koreografian rakentaminen
lihaskuntoharjoittelun aerobicissa

Luennot, ohjatutharjoitukset
Tentti

Opettajan osoittama materiaali

Matkailun johdantokur ss
I ntroduction to Tourism

30p Ajoitus: 1. vsk

Opiskelija saa yleiskuvan matkailu- jaliikuntamatkailun historiasta ja nykypéivasta.
Opiskelijaymmartda matkailun ja liikuntamatkailun yhteiskunnallisenailmioné ja
on tietoinen sen vaikutuksesta ymparistéon.

Matkailun jaliikuntamatkailun historia

Matkailun jaliikuntamatkailun peruskasitteistd

L ahttalueet, reitit ja kohdeal ueet + tyontd- ja vetovoimatekijét kasitteind
Matkailijan ja liikuntamatkailijan muotokuva (matkailijasegmentit) ja
motivaatiotekijét

MEK jamuut matkailun / liikuntamatkailun organisaatiot

Wellness -matkailu

Matkailun jaliikuntamatkailun aluetaloudellinen merkittévyys
Suomen ja maailman matkailu

Matkailu jaympéristd

Matkailun tulevaisuus

Luennot, opintojakos suoritetaan osittain verkko-opintoina.
Tentti, tehtavét

Cooper, Fletcher, Gilbert, Shepherd & Wanhill: Tourism, Principles and Practice
Muu opettajan osoittama materiaali

Ruoka osana hyvinvointia
Food and Wellness

20p Ajoitus: 2. vsk
Opiskelija ymmartaa ruoan merkityksen osana hyvinvointimatkailua.

Ravinto jaterveys
Terveytta edistavéa ruokavalio

Luennot, ohjatut harjoitukset

Harjoitusty6



Kirjalisuus:

(SLW0049)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

SisAto:

Toteutus:
Suoritukset:

Kirjallisuus:

(SLO012)

(SLOO001)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Edeltava osaaminen:

Sisalto:

Toteutus:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Opettajan osoittama materiaali

Suomalainen kulttuuri ja paikallisosaaminen
Finnish Culture and Local Expertise

30p Ajoitus: 2. vsk
Opiskelijallaon perustiedot suomalaisesta el@mantavasta ja kulttuurista. Han osaa
soveltaa kulttuuria ja paikallisuutta matkailuelinkeinossa.

Suomal aisuuden tausta

Kansallinen ja paikallinen kulttuuri

Merkittavét tapahtumat, henkil 6t, miljoét jailmioét
Paikallisuus matkailun tuotekehityksessa

Opintojakso toteutetaan osittain verkko-opintoina.
Tehtavét, tuotekehitystehtavan esitys jatentti.

Verkkomateriaali
Muu opettajan osoittama materiaali

OPINNAYTETYO 150p
THESIS

Opiskelija syventdd ammatillista osaamistaan tydel &man ilmidissa ja kdytannon
asiantuntijatehtavissa kayttamalla perustel ui ssaan tutkittuatietoa ja noudattamalla
tutkimuksen yleisia eettisia peliséantoja.

Opinnaytetyo
Thesis

150p Ajoitus: 3.-4. vsk

Opiskelija kehittda ja osoittaa valmiuksiaan soveltaatietojaan jataitojaan
ammattiopintoihin liittyvissa kéytéannon asiantuntijatehtévassa. Han syventda
ammatillista osaamistaan tydel dman ilmidista yhteistoiminnalllisesti prosessiin
osallistuvien kanssa. Opiskelija osoittaa hallitsevansa kriittisen, tutkimuksellisen,
kehittévan ja eettisen gjattelun asiantuntijuutensa kehittymisen perustana.

Tutkimustoiminnan perusteet (6 op) hyvaksytysti suoritettu ennen aiheanalyysin
esittdmista. Aiheanalyysi hyvaksytty ennen opinndytetyésuunnitelman aloittamista.
Opinndytetydsuunnitel ma hyvaksytty ennen opinndytetyon tekemisté ja esittémista.
Opinnaytety0 esitetty ennen kypsyysnaytteen kirjoittamista.

Osa 1. Opinndytetydn aiheen ideoiminen 3 op

Opinnaytetyon tavoitteet, aiheen valintajarajaus, ohjaus ja vertaisohjaus,
sitoutuminen, vastuu ja velvollisuus, aiheanalyysi, tiedonhankintataidot.

Osa 2. Opinndytetydn suunnittelu 5 op, yhteistyo toimeksiantagjan kanssa,
toimeksiantosopimus ja tekijanoikeudet, arviointikdytanteet,
opinndytetydsuunnitelma ja sen esitys Osa 3. Opinnaytetydn toteutus, esitys ja
raportointi 7 op

Luennot, seminaarit, itsendinen opiskelu, opintojakso toteutetaan osittain
verkko-opintoina (8 op), toteutetaan TKI-opintoina (15 op)



Suoritukset:

Kirjalisuus:

(SLHA1Z)

(SLHAO006)

Lagjuus:

Osaamistavoite:

Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

(SLHA007)
Lagjuus:
Osaamistavoite:
Sisalto:

Toteutus:

Suoritukset:

LIHKUNTA-ALAN KOULUTUS

Aiheanalyysin, opinnaytetydsuunnitel man ja opinndytetyon kirjallinen ja suullinen
esitys, seminaarit, valmiiden opinnaytteiden seuranta, posteri ja kypsyysnayte,
vertai sena ja puheenjohtajana toimiminen

Opinnaytetytkohtainen
http://www.kajak/opari.fi

HARJOITTELU 30 op

Practical Training

Opiskelija saa valmiudet kehittya vastuulliseksi asiantuntijaksi tyssédn, soveltaa
oppimaansa ja verkostoituu liikunta-alan toimijoihin.

Orientoiva harjoittelu
Practical Training (Orientation)

12 0p Ajoitus: 2. vsk

Opiskelija tietéd harjoittel upai kkansa toi minta-gj atuksen ja tehtéviensa siséllon. Han
suunnittelee, toteuttaa ja arvioi liikuntaa ohjattuna erilaisille ryhmille. Han kehittda
itseéién ohjaajana seka taitojaan hallita ohjauskokonaisuuksia. Opiskelija perehtyy
litkunta-alan hallinnolliseen toimintaan ja s&adoksiin.

Kahdeksan viikon harjoittel ujakso kunnan liikunta/vapaa-aikatoimessa, liikunta-alan
jarjestdssa, seurassatai julkisissaliikunta-alan yrityksissd, palvelulaitoksissa tai
liikunta-alan projekteissa.

Toteutetaan osittain verkko-opintoina

Raportti ja paivakirja harjoittelusta, powerpoint-esitys

Syventava harjoittelu
Advanced Training

18 0p Ajoitus: 3. vsk

Opiskelija syvent&a tietdmystédn ja osaamistaan liikunta-alan toiminnastaja omalta
erityisosamisal ueeltaan. Han osaa kehittda ty6téan ja toi mintaympéri stoaén
tutkimustiedon perusteella.

12 viikon harjoittelujakso liikunta-alan yrityksissa, julkisissalaitoksissaja
yhdistyksissi/ seuroissa.

Toteutetaan osittain verkko-opintoina

Raportti ja paivakirja harjoittelusta, kehittémistehtava, powerpoint-esitys





