KASVA URHEILUJAKSI
Oppiaineen tehtava

Kasva urheilijaksi —valinnaisaineen tavoitteena on oppilaiden kasvaminen tavoitteelliseen
harjoitteluun, perusliikuntataitojen kehittaminen, omatoimisen harjoittelun perusteiden
opettelu, liikkunnallisen elamantavan merkityksen ymmartaminen, harjoitettavuuden
kehittdminen urheilu-uraa varten, hyvan arjen havainnointi, suunnittelu ja toteutus,
ymmarrys urheilijan monipuolisesta kokonaisliikunnan ja urheilun maarasta seka
harjoittelun laadusta, ymmarrys kuormituksen ja palautumisen tasapainon tekijoista arjessa,
tietamyksen lisddaminen psyykkisen harjoittelun perusteista seka unen ja ravitsemuksen
merkityksesta jaksamiselle ja kehittymiselle.

Kasva Urheilijaksi tunnit ovat osa nuoren urheilijan monipuolista ja kehittavaa
arkiharjoittelua.

Kasva urheilijaksi oppituntien oppimisymparistoihin ja tyotapoihin liittyvat tavoitteet

Kasva urheilijaksi oppitunneilla liikutaan ja harjoitellaan fyysisesti urheilijan monipuolisia
liikuntataitoja, seka tehdaan urheilijan terveystiedon tehtavia luokkamuotoisesti.

Lilkuntatunneilla tehtdvaa ja tavoitteita toteutetaan opettamalla turvallisesti ja
monipuolisesti erilaisissa oppimisymparistoissa sisa- ja ulkotiloissa oppilaita osallistaen.
Opetuksessa otetaan huomioon vuodenajat, paikalliset olosuhteet seka koulun ja
ympariston tarjoamat mahdollisuudet tarkoituksenmukaisella tavalla. Opetuksen
yhteydessa korostetaan fyysista aktiivisuutta ja yhteistoiminnallisuutta yllapitavia
ty6tapoja, kannustavaa vuorovaikutusta ja toisten auttamista seka henkisesti ja
fyysisesti turvallista toimintaa. Liikuntateknologian hyddyntamiselld tuetaan
liikunnanopetuksen tavoitteiden saavuttamista. Koulun ulkopuolisille liikuntapaikoille
siirtymisessa edistetdan turvallista lilkennekayttaytymista.

Luokkamuotoisessa harjoittelussa syvennytaan pohtimaan urheilijan terveystietoon,
omatoimisen harjoittelun perusteisiin ja liikkunnallisen eldméantavan merkityksen
ymmartamiseen tehtdvamateriaalien kautta.

Ohjaus, eriyttaminen ja tuki

Kannustava ja hyvdksyva ilmapiiri on edellytys kasva urheilijaksi tuntien ja
liikunnanopetuksen tavoitteiden saavuttamiselle. Toiminnan tulee antaa kaikille

oppilaille mahdollisuus onnistumiseen ja osallistumiseen seka tukea hyvinvoinnin kannalta
riittavaa toimintakykya. Opetuksessa on keskeista oppilaiden yksildllisyyden huomioon
ottaminen, turvallinen tydskentelyilmapiiri sekd organisoinnin ja opetusviestinnan

selkeys. Patevyydenkokemuksia ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta tuetaan oppilaslahtaoisilla ja
osallistavilla tyotavoilla, sopivilla tehtavillad ja rohkaisevalla palautteella. Opetuksessa
kiinnitetaan erityista huomiota toimintakyvyn tukemiseen ja mieluisan liikuntaharrastuksen
ylldpitamiseen tai loytamiseen.



Oppiaineen tavoitteet
T1. Urheilijan monipuoliset perusliikuntataidot kuntoon

- kannustaa oppilasta fyysiseen aktiivisuuteen, kokeilemaan erilaisia lilkkuntamuotoja ja
harjoittelemaan parhaansa yrittden. Oppilas on fyysisesti aktiivinen, kokeilee erilaisia
liikuntamuotoja ja harjoittelee aktiivisesti. (Liikunta ops T1)

- ohjata oppilasta harjaannuttamaan havaintomotorisia taitojaan eli havainnoimaan itsedan
ja ympadristdaan aistien avulla seka tekemaan liikuntatilanteisiin sopivia ratkaisuja. (Liikunta
ops T2)

- ohjata oppilasta harjoittelun avulla kehittamaan tasapainoja lilkkkumistaitojaan, jotta
oppilas osaa kayttaa, yhdistaa ja soveltaa niita monipuolisesti erilaisissa
oppimisymparistoissa, eri vuodenaikoina ja eri liilkuntamuodoissa (Liikunta ops T3)

- ohjata oppilasta harjoittelun avulla kehittamaan valineenkasittelytaitojaan, jotta oppilas
osaa kadyttaa, yhdistaa ja soveltaa niita monipuolisesti erilaisissa oppimisymparistoissa, eri
vélineilld, eri vuodenaikoina ja eri lilkkuntamuodoissa. (Liikunta ops T4)

- kannustaa ja ohjata oppilasta arvioimaan, yllapitdmaan ja kehittamaan fyysisia
ominaisuuksiaan: voimaa, nopeutta, kestavyytta ja lilkkkuvuutta (Liikunta ops T5)

Sisallot
Urheilijan perusliikuntataidot (harjoitteiden ja pelien kautta)

e Motoriset perustaidot

e Liikkumistaidot: esim. juokseminen, hyppddaminen, kaatuminen, py6ériminen
e Tasapaino-ja liikehallintataidot esim. voimaharjoittelutekniikat

e Vailineenkasittelytaidot kasilla ja jaloilla

e Fyysiset ominaisuudet

e Kehitetdan ja opetetaan harjoittelemaan fyysisid ominaisuuksia.

e Kestavyys, voima ja kimmoisuus, ketteryys ja nopeus, liikkuvuus

e Monipuoliset pelitaidot

e Havainnointi ja ratkaisuntekotaidot

e Peleja valineilld ja ilman

Arviointi

Liikunnan paattéarvoinnin kriteerit arvosanalle 5, 8, 9: T1-T5

T1

5: Oppilas osallistuu satunnaisesti ja valikoiden liikuntatuntien toimintaan.

8: Oppilas osallistuu liikuntatuntien toimintaan yleensa aktiivisesti kokeillen ja harjoitellen
erilaisia liilkkuntamuotoja

9: Oppilas osallistuu aktiivisesti ja harjoittelee opetettuja liikuntamuotoja.



T2

5: Oppilas osaa kertoa joitain havaintojaan ja hyodyntaa niita opettajan auttamana omassa
toiminnassaan

8: Oppilas tekee havaintojen pohjalta useimmiten tarkoituksenmukaisia ratkaisuja erilaisissa
liikuntatilanteissa.

9: Oppilas valitsee tarkoituksenmukaisia havaintoja ratkaisunteon perustaksi, pystyy
perustelemaan ratkaisunsa ja sopeuttaa liikkkumistaan niiden mukaan.

T3

5: Oppilas osaa kayttaa ja yhdistda tasapaino- ja liikkumistaitoja joissakin opetetuissa
liikuntamuodoissa.

8: Oppilas osaa kayttaa, yhdistda ja soveltaa tasapaino- ja lilkkkumistaitoja useimmissa
opetetuissa liikkuntamuodoissa.

9: Oppilas kayttaa, yhdistaa ja soveltaa tasapaino- ja liikkkumistaitoja opetetuissa
liilkuntamuodoissa.

T4
5: Oppilas osaa kayttaa valineenkasittelytaitoja joissakin opetetuissa liikuntamuodoissa.

8: Oppilas osaa kayttaa, yhdistaa ja soveltaa valineenkasittelytaitoja useimmissa opetetuissa
liilkuntamuodoissa.

9: Oppilas tunnistaa omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan ja tunnistamisen perusteella osaa
yllapitaa ja kehittaa fyysisia kunto ominaisuuksiaan.

T5

5: Oppilas osaa kertoa joitain fyysisten kunto-ominaisuuksien arviointimenetelmia ja toisen
ohjauksessa harjoittaa ominaisuuksiaan.

8: Oppilas osaa arvioida fyysisid kunto-ominaisuuksiaan ja sen pohjalta harjoittaa voimaa,
nopeutta, kestavyytta ja liikkuvuutta.

9: Oppilas kayttaa, yhdistaa ja soveltaa valineenkasittelytaitoja opetetuissa
liikuntamuodoissa

(T2). Omatoimisen harjoittelun perusteet ja liikkunnallisen elamantavan merkityksen
ymmartaminen

-ohjata oppilasta turvalliseen ja asialliseen toimintaan (liikunta ops T7)

- kannustaa oppilasta ottamaan vastuuta omasta toiminnasta ja vahvistaa oppilaan
itsendisen tydskentelyn taitoja (lilkunta ops t10)



Sisallot
eHyvan arjen havainnointi, suunnittelu ja toteutus

eYmmarrys urheilijan monipuolisesta kokonaisliikunnan ja urheilun maarasta seka
harjoittelun laadusta

*Psyykkisen harjoittelun perusteet

eUnen ja ravitsemuksen merkitys jaksamiselle ja kehittymiselle. Kuormituksen ja
palautumisen tasapaino arjessa (Ei vaikuta arvosanan muodostumiseen. Oppilas oppii
pohtimaan kokemuksiaan osana itsearviointia)

Arviointi
Lilkunnan paattdarvioinnin kriteerit arvosanalle 5, 8, 9: T7, T10
T7

5: Oppilas osaa kertoa, miten toimitaan turvallisesti ja asiallisesti, seka toimii ja varustautuu
yleensa ohjeiden mukaan.

8: Oppilas toimii turvallisesti ja asiallisesti liikuntatunneilla.
9: Oppilas toimii turvallisesti ja asiallisesti seka edistaa turvallisuutta liikuntatunneilla
T10

5: Oppilas osaa kertoa, miten voi ottaa vastuuta omasta toiminnasta, ja toimii opettajan
ohjaamana.

8: Oppilas tyoskentelee yleensa vastuullisesti ja itsendisesti.

9: Oppilas tydskentelee vastuullisesti ja itsenaisesti

(T3). Urheilijan terveystieto (Kasva Urheilijaksi -oppikirjat)
Tavoite

- Oppilas oppii tarkastelemaan terveyden laaja-alaisuutta, terveyden edistamista seka
elamankulkua, kasvua ja kehitystd voimavaraldhtoisesti urheilijan ndkdkulmasta.
(Terveystieto ops T1)

- Ohjata oppilasta kehittamaan valmiuksiaan tunne- ja vuorovaikutustaidoissa ja kykya
toimia erilaisissa ristiriita- ja kriisitilanteissa (Terveystieto ops T2)

- ohjata oppilasta toimimaan reilun pelin periaatteella sekd ottamaan vastuuta yhteisista
oppimistilanteista (Liikunta ops T9)

-Urheilu tukee nuoren kokonaisvaltaista kasvua ihmisena

-Tavoitteena mahdollisimman monen nuoren pitaminen mukana urheilussa



-Tavoitteena kehittaa harjoitettavuutta urheilu-uraa varten

Sisallot

eEldmanhallinta (arjen rutiinit ja hallinta)
eRavitsemus

*Psyykkiset taidot

ePadihteettoémyys, nuuskattomuus

eUrheilun eettiset perusteet —Reilu peli

Arviointi

Terveystiedon paattdarvioinnin kriteerit: T1, T2 soveltaen myds urheiluun, harjoitteluun,
kilpailutilanteisiin

Osaamisen kuvaus arvosanalle terveystieto ops T1

5: Oppilas osaa nimeta yksittdisen terveyden osa-alueen. Oppilas osaa nimeta yksittaisen
elamankulun vaiheen.

7: Oppilas osaa kuvata esimerkkien avulla terveyden osa-alueita ja niiden valista yhteytta
seka antaa esimerkin, mita terveyden edistamisella tarkoitetaan. Oppilas osaa kuvata jotakin
elamankulun vaihetta seka nimeta nuoruuden kasvun ja kehityksen piirteita.

8: Oppilas osaa kuvata terveyden osa-alueet ja ndiden valista yhteytta esimerkkien avulla
seka kuvata esimerkkien avulla, mita terveyden edistamisella tarkoitetaan. Oppilas osaa
kuvata elamankulun vaiheita, erityisesti nuoruuden kehityst3, ja kuvata esimerkkien avulla
terveyden, kasvun ja kehityksen merkitystd elaman voimavarana.

9: Oppilas osaa kuvata terveyden osa-alueet ja selittaa niiden valisia syy-seuraussuhteita
seka eritelld, mita terveyden edistamisella tarkoitetaan. Oppilas osaa eritelld elamankulun
eri vaiheet seka arvioida terveyden merkitysta elaman voimavarana elamankulun eri
vaiheissa.

Osaamisen kuvaus arvosanalle terveystieto ops T2

7: Oppilas osaa nimeta perustunteet seka antaa joitakin esimerkkeja tunteiden ja
kayttaytymisen valisestad vuorovaikutuksesta. Oppilas osaa nimeta keinoja
ristiriitatilanteiden selvittamiseen ja stressin ja kriisien kasittelyyn

8: Oppilas osaa kuvata perustunteiden lisaksi muita tunteita seka antaa esimerkkeja
tunteiden ja kayttaytymisen valisestd vuorovaikutuksesta ja kdyttaytymisen sdatelysta.
Oppilas osaa kuvata keinoja ja ratkaisuja ristiriitatilanteiden selvittdmiseen seka stressin ja
kriisien kasittelyyn.



9: Oppilas osaa luokitella tunteita, analysoida niiden taustatekijoita seka esitella keinoja
kayttdaytymisen ja vuorovaikutuksen saatelyyn. Oppilas osaa luokitella ristiriitatilanteiden
syita ja esitelld perusteltuja keinoja ja ratkaisuja ristiriitatilanteiden selvittamiseen seka
stressin ja kriisien kasittelyyn.

seka
Lilkunnan paattdarvioinnin kriteerit arvosanalle: Liikunnan ops T9

5: Oppilas osaa kertoa reilun pelin periaatteita ja kantaa satunnaisesti vastuuta yhteisista
oppimistilanteista

8: Oppilas noudattaa reilun pelin periaatteita ja osoittaa ottavansa vastuuta yhteisista
oppimistilanteista

9: Oppilas kantaa vastuuta yhteisesta toiminnasta ja edistaa sita.

Materiaaleina opetuksessa

eKasva urheilijaksi oppikirjat

ARVIOINTI
Arvioinnin pohjana kdytetdan

- liikunnan paattdarvioinnin kriteereita T1-5 seka T7 ja T10
- terveystiedon arvioinnin kriteereita T1-2 soveltavin osin urheilijana kasvamiseen

- Joskus sairaus voi tilapdisesti estda tai vaikeuttaa oppilaan osallistumista
opetussuunnitelman mukaiseen opetukseen liikunnassa. Talloin
tarkoituksenmukaisin jarjestely on yleensa se, etta oppilaan opiskelu jarjestetdaan
edelld mainitun perusopetuslain 18 §:n kolmannen kohdan nojalla toisin ja hanelle
raataloidaan terveydentilaan ja olosuhteisiin sopiva tapa osallistua oppiaineen
opetukseen. Jos oppilaan terveydentila sitd edellyttda, hanet voidaan 18 §:n nojalla
tarvittaessa vapauttaa oppiaineen opiskelusta tietyksi ajaksi. Ensisijaisena
menettelyna niin lyhytkestoisemmassa kuin pidemmassakin sairaudessa on kuitenkin
aina erilaisin jarjestelyin turvata oppilaan mahdollisuus osallistua opetukseen.

- Mikali oppilaalla on ladkarin toteama sairaus tai vamma, opetuksen jarjestadjan tulee
huolehtia oppilaan mahdollisuuksista osoittaa osaamisensa niilta osin, kuin on
mahdollista vaarantamatta oppilaan oikeutta turvalliseen opiskeluymparistoon (PolL
29°8).



Oppilas tekee itsearvioinnin kahdesti lukuvuoden aikana
Aktiivisuus ja oppiminen

Yritan parhaani tunneilla

Uskallan kokeilla uutta ja epdonnistua

Motivaationi harjoitteluun

Arvioi omia liikuntataitoja
Monipuoliset lilkkkumistaidot (esim. juokseminen) ja ketteryys
Kehonhallintataidot (esim. kamppailu, voimistelu ja tasapaino)

Vilineenkasittely ja pelitaidot (eri lajeissa)

Arvioi omia fyysisid ominaisuuksia

Kestavyys (jaksan harjoitella hyvin ja palaudun)
Liikkuvuus (riittava oman lajin ja kehittymisen kannalta)
Voima (omien urheilulajien vaatimukset huomioiden)
Nopeus (juoksunopeus, nopeus lajisuorituksissa)
Kimmoisuus (hypyt, loikat ja pomput)

Rytmikyky (liikkeiden rytmi suorituksissa)

Vastuullinen toiminta tunneilla

Noudatan yhdessa sovittuja toimintamalleja

Olen ajoissa ja oikeassa paikassa liikuntatunnin alkaessa
Minulla on tunneilla asianmukainen liikuntavarustus paallani
Toimin tunneilla vastuullisesti ja oma-aloitteisesti

Ty6skentelen aktiivisesti, vaikka opettaja ei olisi katsomassa

Muiden huomioiminen / kannustus / ilmapiirin luominen



Asennoidun positiivisesti jokaiseen tuntiin

Kannustan ja huomioin muita liikuntatunneilla

Noudatan reilun pelin periaatteita

Luon positiivista oppimisilmapiiria esimerkillisella toiminnallani

Osallistun alku- ja loppusiivouksiin oma-aloitteisesti

Urheilijana kehittyminen

Nukun riittavasti

Syon riittavasti ja sdannollisesti

Minulla on hyva arkirytmi ja tunnen olevani energinen

Osaan asettaa tavoitteita ja tehda t6ita niiden saavuttamiseksi



