Liikuntaluokkien toiminta-ajatus

Toiminnan tavoitteena on tukea ja edistda urheilevan oppilaan kokonaisvaltaista kasvua, kehittaa
liikunnallisia taitoja monipuolisesti seka tukea nuorta urheilun ja koulunkaynnin yhdistamisessa. Opetuksen

keskiossa ovat innostus liikkumiseen, monipuoliset liikuntataidot, hyva fyysinen harjoitettavuus ja
urheilullinen elamantapa. Oppilaan sisdistda motivaatiota, innostusta urheiluun, tuetaan mahdollistamalla
kokemuksia omasta patevyydestd, autonomiasta ja yhteenkuuluvuudesta. Monipuolinen harjoittelu ja

liilkunta tukee taitojen oppimista seka hyvan fyysisen harjoitettavuuden kehittymista. Urheilulliseen
elamantapaan kannustaminen luo pohjaa terveeksi ja hyvinvoivaksi urheilijaksi kehittymiselle.

Pohjanlinnan Koulun liikuntaluokkapolku

Soveltuvuuskoe
liikuntaluokalle

6.lk. marraskuu
ominaisuus- ja
lilkunnallisuustestit
sisdanotto n. 16-20 oppilasta

7.1k liikuntaluokka

3h perusliikuntaa

2h monipuolisuusvalmennusta
Kasva urheilijaksi materiaali
integroituna eri oppiaineisiin
(KO, TT, LI, OPO)

Mahdollisuus oman lajin
valmennukseen

8. ja 9. liikuntaluokat

2h perusliikuntaa

2h
monipuolisuusharjoittelu/syventavaa
liikuntaa

Kasva urheilijaksi materiaali
integroituna eri oppiaineisiin

(KO, TT, LI, OPO)

Mahdollisuus oman lajin
valmennukseen

e valtakunnallinen
soveltuvuuskoe
e soveltuvuuskoe.fi

Valmennusyhteisty6
paikallisten seurojen kanssa

Yhteiset valmennustapahtumat
2. asteen urheilulinjan kanssa

Valmennusyhteistyon lisédminen
paikallisten seurojen kanssa

Yhteiset valmennustapahtumat 2.
asteen urheilulinjan kanssa

Liikuntaluokan valinnat

Lilkuntaluokan oppilaat valitaan kuudennen vuosiluokan syksylla. Liikuntaluokan oppilaat valitaan

yleisliikunnallisin testein kayttamalla Olympiakomitean suosittelemaa valtakunnallista urheiluyldkoulujen
soveltuvuuskoetta. Koulun oppilaaksi otto tapahtuu soveltuvuustestien tulosten avulla. Vuosittainen
sisddanottomaara vahvistetaan kaikkien 7.-luokkien muodostamisen yhteydessa. Yleisesti maara on 16-20

oppilasta. Varasijoilta voi paasta 7.-luokan aikana urheiluluokan oppilaaksi.

7.-luokan kevaalla likkuntaluokkalaiset valitsevat syventavan liikunnan 8.- ja 9.-luokille.




Liikuntaluokkien tavoitteet ylakoulun aikana

7. luokka Liikkumistaidot Nopeus llo ja innostus Reilu peli
Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahva itsetunto | Elamanhallinta
valineenkasittelytaidot muut itsesdatelytaidot Hyvinvointi:
ravinto, uni ja
fyysinen
aktiivisuus
Elamanhallinta
Reilu peli
8. luokka Vilineenkasittelytaidot Kestavyys llo ja innostus Terve urheilija
Tasapainotaidot Nopeus Vahva itsetunto Hyvinvointi:
Liikkumistaidot Muut Itsesaatelytaidot | ravinto, unija
fyysinen
aktiivisuus
Elamanhallinta
Reilu peli
9. luokka Tasapainotaidot Voima Vahva itsetunto | Terve urheilija
Liikkumistaidot Liikkuvuus itsesaatelytaidot Hyvinvointi:
Vilineenkasittelytaidot Muut llo, innostus ja ravinto, uni ja
intohimo fyysinen
aktiivisuus
Elaméanhallinta
Reilu peli

7. luokka

Paapaino opetuksessa on oppilaan motoristen perustaitojen monipuolisessa kehittamisessa seka oppilaan
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tukemisessa. Opetus tukee oppilasta ymmartdmaan omaa
osaamistaan, tapoja harjoitella taitoja seka tarjoaa oppilaalle ilon, virkistyksen ja yhteenkuuluvuuden
kokemuksia. Erityisen tarkeda on vahvistaa oppilaan myonteistd minadkasitysta seka kannustaa terveytta
edistdvan elamantavan muodostumiseen, terveeksi urheilijaksi kasvamiseen.

Opetuksessa laajennetaan ja syvennetdan muiden oppiaineiden kuten mm. terveystiedon ja kotitalouden
oppisisaltéja urheilulliseen elamantapaan liittyvien aiheiden osalta. Eri oppiaineiden valista yhteistyota
pyritddn kehittdmaan urheilijaksi kasvamisen ndakdkulmasta.




7. luokka Liikkumistaidot Nopeus llo ja innostus Reilu peli
Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahva itsetunto Elamanhallinta
valineenkasittelytaidot muut itsesaatelytaidot Hyvinvointi: ravinto,
uni ja fyysinen
aktiivisuus
Elamanhallinta
Reilu peli
Sisaltosuositukset Liikkumistaidot Nopeus llo ja innostus Reilu peli
o Kavely ja o Ketteryys e Ryhmaytyminen ja e Pelisdadnnot
juokseminen e Rytmiikka yhteenkuuluvuus Elamanhallinta
e Hyppaaminen Liikkuvuus e Tavoitteenasettelu | e Ajankayttd
e Kiipeaminen e Toiminnallinen | ® Toimintaymparistéon | ¢ Eldamanrytmi
Tasapainotaidot liilkkuvuus luominen e Medialukutaito

e Tasapainoilu

e Pyodriminen,
kieriminen

e Alastuloja
pysahtyminen

Vahva itsetunto

e Myonteinen
mindkuva

e Onnistumisien
tarkkailu ja
tunnistaminen

Hyvinvointi

e Unijalepo

e Ravinto

e Fyysinen
aktiivisuus

Terve urheilija

e Kasva ha kehity

e kuormittuminen
ja palautuminen

Arviointi

Monipuolisuusvalmennuksen arviointi osuus noudattaa valtakunnallisen opetussuunnitelman linjaa.
Arvioinnin tehtdvana on ohjata ja kannustaa oppilasta seka kertomaan, miten oppilas on saavuttanut
annetut tavoitteet. Arvioinnin avulla oppilas muodostaa realistisen kuvan oppimisestaan ja
kehittymisestdan monipuolisuusvalmennuksessa. Monipuolisuusvalmennuksessa arviointi perustuu
vhdessa kaytyjen seka itse asetettujen tavoitteiden toteutumiseen ja arvioinnissa korostuu ryhmassa
toimiminen, positiivisen harjoitteluilmapiirin luominen, toisten huomioon ottaminen, omien vahvuuksien
seka heikkouksien tunnistaminen ja niiden kehittdminen seka kasva urheilijaksi ajattelun nakyminen
kdytdannodssa valmennuksessa. Arviointi tapahtuu numeroarviointina.

8.1k ja 9.lk Syventava liikunta ja monipuolisuusharjoittelu

Opetuksen painopiste on ominaisuusharjoittelussa ja motoristen taitojen syventdamisessa. Opetuksessa
hyodynnetadan eri liikuntamuotoja ja oppimisymparistdja monipuolisesti. Monipuolisella taitoharjoittelulla
pyritdan tukemaan nuoren urheilijan oppimiskyvyn kehittymista

Ominaisuusharjoittelussa pyritaan kehittdmaan oppilaan fyysisid ominaisuuksia seka edelleen jalostamaan
motorisia taitoja oman lajin seka liikuntasuoritusten kannalta tarkoituksenmukaisiksi. Monipuolisella

fyysisten ominaisuuksien harjoittamisella pyritdan takaamaan oppilaalle terveet lahtékohdat

monipuoliseen liikunnan harrastamiseen seka tavoitteellisempaan urheiluun.




8. luokka Vilineenkasittelytaidot Kestavyys llo ja innostus Terve urheilija
Tasapainotaidot Nopeus Vahva itsetunto Hyvinvointi:
Liikkumistaidot Muut itsesaatelytaidot ravinto, uni ja
fyysinen
aktiivisuus
Elamanhallinta
Reilu peli
Sisaltosuositukset Vilineenkasittelytaidot | Kestavyys llo ja innostus Terve urheilija
Eri lajien tekniikoita ja e Aerobisen ja e Ryhmaytyminen ja e Kasvaja
peleja hyodyntaen anaerobinen yhteenkuuluvuus kehity
e Heittaminen harjoittelu e Tavoitteenasettelu e kuormittumin
e Potkiminen perusteet e Toimintaympariston enja
e kiinniottaminen o Nopeuskestavyys luominen palautuminen
e pomputtaminen Nopeus Vahva itsetunto Reilu peli
e Lydminen o Ketteryys e Tunne itsesi e Eettiset

Tasapainotaidot

e Voimisteluliikkeet

e Tasapainoharjoitteet
pystyasennossa eri
alustoilla ja valineilla

e Reaktionopeus

(vahvuudet/kehitettavat)
e Itsepuheen
tunnistaminen ja
tarkkaileminen
Itsesdatelytaidot
e Tunnetaidot
o Keskittyminen ja
lasndolon taidot

periaatteet

Elamanhallinta

Ajankaytto
Elamanrytmi
Oppimisen
taidot
koulunkaynni
n ja urheilun
yhdistaminen

Hyvinvointi

Uni ja lepo
Ravinto
Fyysinen
aktiivisuus




9. luokka

Tasapainotaidot
Liikkumistaidot

Vilineenkasittelytaidot

Voima
Liikkuvuus
Muut

Vahva itsetunto
itsesaatelytaidot
llo, innostus ja intohimo

Terve urheilija
Hyvinvointi: ravinto,
uni ja fyysinen
aktiivisuus
Elamanhallinta
Reilu peli

Sisaltosuositukset

Tasapainotaidot

Polvien, nilkan ja
lantion alueen
hallinata

Seldn asennon
hallinta
Perusliikkeiden
hallinta

Omien
kehittamiskohteiden
ja tavoitteiden
suunnassa
harjoittelu

Liikkumistaidot

Juoksutekniikka,
liikkkuminen eri
suuntiin ja
suunnanmuutokset
Liikkumisen
ketteryys, helppous,
sulavuus, rytmiikka
Pomput ja loikat
tasapainoon,
eksentrinen lihastyo

Voima

Voimaharjoittelu
ilman lisapainoja
keppijumppa ja
nostotekniikat
Voimaharjoittelun
perusteet ja
lisdpainoharjoittelu
Aitahypyt ja loikat

Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelun
perusteet
Henkilokohtaiset
liikkuvuustavoitteet ja
liikkeet

llo ja innostus

e Ryhmaytyminen ja
yhteenkuuluvuus

e Tavoitteenasettelu

e Toimintaympariston
luominen

Vahva itsetunto

e Epdonnistumine ja
onnistumiset

e Oman persoonan
hyodyntaminen

Itsesdatelytaidot

e Tunnetaidot

o Keskittyminen ja
lasndolon taidot

o kilpailun
valmistautumine

Terve urheilija

e Kasva ja kehity

e kuormittuminen
ja palautuminen

Reilu peli

e Antidoping

Elamanhallinta

e Oppimisen
taidot ja
vastuunotto

e Siirtymaan
valmistumisen
DC

Hyvinvointi

e Unijalepo

e Ravinto

e Fyysinen
aktiivisuus

Arviointi

Syventavan liikunnan ja monipuolisuusharjoittelun arviointi noudattaa valtakunnallisen
opetussuunnitelman linjaa. Arvioinnin tehtavana on ohjata ja kannustaa oppilasta seka kertoa, miten

oppilas on saavuttanut annetut tavoitteet. Arvioinnin avulla oppilas muodostaa realistisen kuvan
oppimisestaan ja kehittymisestaan. Syventadvassa liikkunnassa on numeroarviointi, joka perustuu opetuksen

tavoitteiden saavuttamiseen seka jatkuvaan seurantaan oppilaan toiminnasta kasva urheilijaksi tavoitteiden
suunnassa. Oppilaan realistinen kasitys omasta toiminnasta on osa arviointia.




