Vasaramaen koulun liikkuntalinja

”Liikuntalinja on suunnattu
lilkunnasta kiinnostuneille ja
liikunnallisesti lahjakkaille oppilaille.”



Liikuntalinjan yleiset tavoitteet

Tavoitteet

— Urheilijana kasvaminen / auttaa tavoitteellisesti treenaavaa ikaluokkansa
huipulle tdhtadvaa nuorta, uralla eteenpain / Liikunnalliseen elaméntapaan
kasvattaminen

* Fyysiset tavoitteet

— kehittaa monipuolisesti liikunnallisia perustaitoja ja fyysisia ominaisuuksia ja
luoda nadin pohjaa lapsen ja nuoren terveelle kehitykselle ja lajikohtaiselle
harjoittelulle

— Liikunnan maaran lisdaminen (lajiaamut ja lisatty liilkunta)
e Psyykkiset tavoitteet

— itsetunnon kehittaminen, itseohjautuvuuden kehittaminen, tarjota liikunnan
iloa, positiivisia elamyksia ja onnistumisen kokemuksia

 Sosiaaliset tavoitteet

— oppilas ottaa huomioon muut oppilaat, kannustaa ja oppii jakamaan
osaamistaan vertaisilleen

 Tiedolliset tavoitteet

— Oppii ymmartamaan monipuolisen harjoittelun merkityksen urheilun ja
terveyden kannalta



Vasaramaen koulussa valittavana
olevat linjat

Jalkapallo on tarkoitettu aktiivisesti
harrastavalle seurapelaajalle.

Salibandy on tarkoitettu aktiivisesti
harrastavalle seurapelaajalle.

Tanssi ja voimistelu on tarkoitettu aktiivisesti
esim. tanssia, voimistelua, taitoluistelua tai
kilpa-aerobicia harrastavalle.

Taekwondo on tarkoitettu taekwondoa
kilpaurheiluna harjoitteleville.

Yleisvalmennus on tarkoitettu minka tahansa
lajin edustajalle.




LIIKUNTALINJAN HYODYT
PAHKINANKUORESSA



1. LISATTY LIIKUNTA

1) Koulu jarjestaa LISATTYA LIIKUNTAA ns. ops-
liikkunnan (2h/vko) lisaksi 2/4/3 h/vko

» Koulun lisatysta lilkkunnasta jokaisella vuosiluokalla
2h toteutetaan kiertoharjoitteluna, jossa oppilaat
kiertavat eri opettajilla harjoittaen eri ominaisuuksia
(pienpelit, yleisurheilu, rytmiikka, voimistelu ja
Iihashuolto) - esimerkki taman Iv:n seiskoilta

» Loppuosa kahdeksannen ja yhdeksannen luokan
lisatyn liikunnan toteutuksesta on vaihdellut. Jonain
vuonna loppuosan on osa halutessaan suorittanut
omissa harjoituksissa. > esimerkki tésts lukuvuodesta



7. LUOKEIEN KIERTD MAANAMNTAI KLD B-10
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8.lk:n lukujarjestys Iv. 2014-2015 osal
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8.lk:n lukujarjestys Iv. 2014-2015 osa2
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2. VAPAAT Tl & TO AAMUT

2) Lukujarjestyksessa vapaana ti ja to aamut
klo 8-10

» Mahdollisuus kdyda koulun ulkopuolella omissa
mm. seuran tai urheiluakatemian jarjestamissa
harjoituksissa

» Koulu jarjestaa halukkaille 7. luokkalaisille (ja
mikali tilaa jaa 8. ja 9. luokkalaisille) toisena
aamuna kerran tanssia ja voimistelua, kerran

yleisvalmennusta ja kerran jalkapalloa.
- Esimerkki Iv. 2014-2015



7.Luokkalaisen lukujarjestys
lv. 2014-2015
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3) Koulun ”"henki”

* Tarjoaa ympariston, jossa on paljon
samanhenkista seuraa ja urheilemista
kannustava ilmapiiri!!!



Jalkapalloryhma

Linjalle pyrkivalla oppilaalla tulee olla hyva motivaatio pitkajanteiseen harjoitteluun.
Jalkapallolinjan valmennus tukee seuraharjoittelua ja syventaa jalkapallossa tarvittavia
lajitaitoja. My0s jalkapallolinjalla osa harjoittelusta koostuu koulun jarjestamasta
yleisvalmennuksesta, joka monipuolisuutensa takia luo pohjaa lajiharjoittelulle ja motivoi
oppilasta myds muuhun liikkumiseen. Muuten tuntien paapaino on lajitekniikassa.

Tavoitteet liikuntalinjan yleisten tavoitteiden lisaksi:

— Pelin lukutaidon kehittdminen

— Nopealiikkeinen ja taitava pelaaja

— Oikea asenne

— Itseluottamuksen vahvistaminen pelaajana
Sisalto:

— Frekvenssiharjoitteet

— Erilaiset teemapelit

— Pienpelit kosketusrajoittein

— Pelitilanneharjoitteet

— Tekniikkaharjoitukset

— Fyysiset kuntoharjoitteet



Salibandy

Salibandyn lajiaamuissa on oppilaalla mahdollisuus harjoitella salibandya lajivalmentajan
johdolla. Ryhma on tarkoitettu pelaajille, jotka harjoittelevat saanndllisesti ja tavoitteellisesti.

Tavoitteet liikuntalinjan yleisten tavoitteiden lisaksi:
— annetaan hyva pohja tulevalle aikuisidan huippu-uralle
— harjoittelumaéran lisdédminen ja harjoittelun seuranta (testaaminen)
— opitaan, mitd on urheilijan elama (harjoittelu, ravinto, uni ja kdytos)
— harjoitellaan pelaajan henkilokohtaisia taitoja ja fyysisia ominaisuuksia
Sisalto:
Lajitaidot:
— pelaajan henkilokohtaisten lajitaitojen harjoittelu
— maalivahtien liikkumistekniikat ja pelin lukeminen
— kenttapelaajan pallollinen ja palloton pelaaminen
—  pienpelit
Ominaisuudet:
— juokseminen: juoksukoordinaatiot, reaktiot ja suunnanmuutokset
—  juoksukestavyys
— kimmoisuusharjoitteet
—  keskivartalon voima
— levytankoliikkeiden opettelu
— yleistaitavuus ( esim.: telinevoimistelu )
— liikkuvuus ja ketteryys



Tanssi ja voimistelu

e Tanssion liikkeen iloa ja yhdessa tekemista. Tanssilinjan opetuksen lahtokohtana
on tanssi seka liikkunnan osa-alueena etta tanssi omana taidemuotonaan. Tanssin
lisaksi opetus rakentuu tanssiliikunnasta ja voimistelusta. Oppilaan oman liikkeen
tuottaminen, improvisaatio ja yhdessa tekeminen ovat keskeista kaikilla
vuosiluokilla. Muuten tavoitteet painottuvat vuosittain. Oppilaiden tausta ja
toivomukset ohjaavat sisaltojen lopullista painotusta.

e Tavoitteet liikuntalinjan yleisten tavoitteiden lisaksi

tutustua eri tanssitekniikoihin ja —lajeihin

tutustua tanssin peruselementteihin (keho, tila, aika ja voima), oppia kdayttdmaan ja muuntelemaan
niita itsendisesti

oppia ilmaisemaan itseaan tanssin keinoin ja ottamaan vastaan tanssielamyksia
kehittaa kehontuntemusta ja —hallintaa

kehittaa voimistelun perustaitoja

tutustua eri tanssiliikunnan muotoihin

tukea nuoren kokonaisvaltaista kehittymista ja kasvua

* Sisallot:

tutustutaan luovaan tanssiin ja tanssin peruselementteihin
tutustutaan eri tanssitekniikoihin ja —lajeihin
lisataan tanssitietoutta

harjoitetaan voimistelun perustaitoja; perusliikkeet, vartalotekniikka, jalkatekniikka, ilmaisu,
akrobatia, vilineet, kuntovoimistelu

harjoitellaan esiintymista eri tilanteissa (oppitunti, tapahtuma)

tehdaan tutustumiskaynti koulun ulkopuoliseen taideoppilaitokseen ja osallistutaan
taidetapahtumiin katsojana



Taekwondo

* Taekwondo on nykyaikainen kamppailu-urheilulaji, jossa on
mahdollista kilpailla jopa olympiatasolla. Monipuolinen
harjoittelu ja fyysisten perusominaisuuksien vahvistaminen
ovat keskeista kaikilla vuosiluokilla. Oppilaiden harjoitustausta
ja kehitystaso ohjaavat harjoitussisaltojen painotusta eri
vuosiluokilla. Lajiryhma on tarkoitettu vain tavoitteellisesti
taekwondoa harjoitteleville oppilaille.

Tavoitteet liikuntalinjan yleisten tavoitteiden lisaksi

totuttaa oppilas aamuharjoitteluun ja urheilemisen saannoéllisyyteen
kehittaa taekwondon lajitaitoja ja erityisesti totuttaa lajinomaisiin harjoitteisiin
tukea urheilevan nuoren kokonaisvaltaista kehittymista ja kasvua

Keskeiset sisallot

keskivartalon voiman ja kehonhallinnan kehittaminen
olympianostojen ja muun voima-nopeus-harjoittelun perusteiden oppiminen
yleistaitavuuden (voimisteluliikkeet, tasapaino, koordinaatio) kehittaminen

lajinomaisen oheisharjoittelun oppiminen ja valmistautuminen toisen asteen
oppilaitosten aamuharjoitteluun



Yleisvalmennus

Yleisvalmennus on monipuolista harjoittelua lahtékohtana ominaisuudet ja yleistaitavuus.
Yleisvalmennuslinjalaisella on toki mahdollisuus lajiharjoitteluun tiistai ja torstai aamuisin,
mikali han saa itselleen valmennusta seurasta ym.

Yleisvalmennuksen tavoitteet ovat liikuntalinjan yleisten tavoitteiden mukaiset:

— kehittaa monipuolisesti liikkunnallisia perustaitoja ja fyysisia ominaisuuksia ja luoda nain
pohjaa lapsen ja nuoren terveelle kehitykselle ja lajikohtaiselle harjoittelulle

— Liikunnan maaran lisadminen (lajiaamut ja lisatty liikunta)

— itsetunnon kehittaminen, itseohjautuvuuden kehittaminen, tarjota liikunnaniloa,
positiivisia elamyksia ja onnistumisen kokemuksia

— oppilas ottaa huomioon muut oppilaat, kannustaa ja oppii jakamaan osaamistaan
vertaisilleen

— Oppii ymmartamaan monipuolisen harjoittelun merkityksen urheilun ja terveyden
kannalta

Sisalto:
— Ominaisuudet
— Yleistaitavuus



Yhteenveto: Miksi valita liikuntalinja?

2 aamutreenimahdollisuutta (ti & to aamut

lukujarjestyksessa vapaita)

Koulun jarjestamaa lisattya liikuntaa 2/4/3 tuntia

viikossa
—> Kokonaisliikunnan maara kasvaa

- Monipuolista (erilaista harjoitusta, motivaatio)

Samanhenkista porukkaa
Urheilumyonteinen ilmapiiri kou
Monipuolinen ja motivoitunut lii
Koululla hyva sijainti liikuntapaik
Oppilaiden suusta:

uSSa
Kunnanopetus

koihin nahden



Mita tulee huomioida?

e Liikuntaluokkien muodostukseen ei voi
vaikuttaa, eri linjojen oppilaita pyritaan
sekoittamaan

 Liikuntalinjalla opiskelu kuormittavaa ja vaatii
oppilaan oman motivaation

* Tija to aamujen valmentaminen
lajivalmentajien/ akatemian vastuulla ja
perustuu yhteistyohon seurojen ja akatemian
kanssa



