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Tavolte

* “Oppilaan sujuvampi arki”
e Koulun ja tavoitteellisen urheilun yhdistaminen.

» ”“Pyhitetddn yksi arki-ilta harjoitusvapaaksi”

* Mahdollisuus viettaa vapaa-aikaa perheen kanssa, keskittya koulunkayntiin,
rentoutua.

* “Sujuva ja saumaton yhteistyo”

e Seurojen rooli merkittava, koulu tukee omalta osaltaan mahdollistamalla
monipuolisen harjoittelun ja joustavamman lukujarjestyksen.




Kirkkonummen malli
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OPS liikunta
14- 15 (16) Urhea-harjoitus
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Huom! Kyseessa viikkoesimerkki. Urhea-harjoitusajat samat kaikissa kouluissa. Muut liikuntatunnit koulu sijoittaa
mahdollisimman jarkevasti lukujarjestyksen reunaehdot huomioiden. Urhea suosittelee jakamaan lilkunnan tasaisesti
koko kouluviikon ajalle ja ensisijaisesti aamupaiviin mikali mahdollista.

valinnaisaine




Kirkkonummen malli - litkuntalahikoulu

* Yhtenainen lukujarjestysrunko liikuntalinjan oppilaille koko Kirkkonummella

* Eiliikuntapainotusluokkia = ei paasykoetta, oppilaaksi omalta
oppilaaksiottoalueelta

* Kasva Urheilijaksi-liikunnanopetus valinnaisaine kaikissa kunnan yhtenaiskouluissa
e 7.1k (1vvt) + 8. Ik (2vvt) + 9. Ik (2vvt)
* OBS! Winellska: ak 7 (2avt) + ak 8 (1avt) + ak 9 (2avt)

* Tiistaiaamuisin fysiikkavalmennus

* Keskiviikkoisin koulu loppuu liikuntalinjan oppilailla aikaisemmin noin klo 14.00




Tiistaiaamut - Fysiikkavalmennus

* Omalla koululla
 Aikaa ei kulu siirtymisiin harjoituspaikalta koululle
* Klo 8.00-9.00 (aika voi hieman vaihdella koulujen tydaikojen suhteen)
 Liilkunnanopettajat vetavat tiistaiaamujen fysiikkavalmennuksen

e Taataan kaikkien liikuntalinjan oppilaiden mahdollisuus
laadukkaaseen ja monipuoliseen fysiikkavalmennukseen

* Oman seuran aamuharjoituksissa on voinut kayda, niista sovittava
erikseen oman koulun vastaavalta opettajalta.




Tiistaiaamut - Fysiikkavalmennus

* Motoristen perustaitojen harjoittelu
* Antavat pohjan lajitaitojen erikoistumiselle
* Seuraavat Urhean laatimaa fysiikkaharjoittelun tavoitteita ja sisaltoja
» Kaikilla kouluilla sama pohja (tasapuolisuus, yhdenvertaisuus)

 Liikunnan monipuolistaminen
* Nuorten liikkuminen yksipuolistunut (yksi laji, vapaa-ajan liikunta vahentynyt)
* Rasitusvammojen ennaltaehkaisy
* Kokonaiskuormituksen tasaaminen ja liikunnan kokonaismaaran lisaaminen
* Liikunnan ilon, riemun ja innokkuuden sailyttaminen




Tiistaiaamut - Fysiikkavalmennus

SoFAll CriCKET Vouleyeall BADMINTON NETBALL Basesall JAVEUN Tenras

Journal of Motor Learning and Development 8, 2; 10.1123/jm1d.2020-0013
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HARJOITUSRUNKO JAETTU

SEITSEMAAN 4-5 VIIKON JAKSODON

& Joksotuksello soodoan harjoitteluun jotkemon jo urheilijon kehitys selketimmin nidkyville.
Jokoizen jokson olussa jo lopusso nuorillo teetetitn helppojo kenttitestejd, joillo nuori voi
hovoinnoido omoo kehittymistid harjoitusjoksollo.

+ Haorjointelujokson pitpaine siirtyy seuroovalle jokselle yilipidetiviiboi.

& Vupoden nikono Urheon fysiikkoharjoituksisan harjoittelu on joksotetton, suunnitelmallista jo

monipuolisesti kehittivid. Keviitkoudelio kun joksot wistuvet, niin niissid tehdididn Ti i Sta i a a m ut -

vootivampia liikkeitd jo horjoitteito, sekid nostetonn vomtimustasoo syksyyn verrotiuna.
Fysiikkavalmennus
Urheua fysiikkatreenien harjoitusjoksotus lukuvuodel

SYKSY 1 LIIKKUMISTAIDOT

Juksollio keskitymme kehonhallinnon, liilkkovouden jo peruskunnon kehintiimiseen
+ Peruskuntono harjoitetoon monipunliseati kiertohorjoitteluiden, pelien jo jotkuvan kevyr
¢« Hehonhaollinton jo likkuvootto horjoitetoon koko kehoo hoostovilla loojoillo perosiiil’

SYKSY 2 NOPEUS & VOIMA

Jaksollo poinotomme nopeuden kehittdmisti.
* Nopeusveoimon harjoitetoon lyhyilld tehokkoilla suoritukaillo jo pidem~
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Kasva
urheilijaksi
harjoituskirja

Kasva Urheilijaksi -
valinnaisaine

Suomen Olympiakomitean laatima
oppisisaltd urheilusta innostuneille
oppilaille

Oppisisallon tavoitteena on kehittaa
nuorten urheilijoiden
perusliikuntataitoja ja lisata
monipuolisen liikunnan maaraa

Opetuksessa kaytossa perinteinen tai e-
kirja: materiaali tukee nuoren urheilijan
kasvua keskeisten teemojen kautta;
harjoittelu, palautuminen ja uni,
ravinto, psyykkinen valmennus

Toteutetaan valinnaisliikunnan tunneilla




Kasva
Urheilijaksi -
valinnaisaine

8. vuosiluokan viikko-ohjelmointiesimerkki syksy

Syksy 1

Teema

*» liikkumistaidot

» kestavyys ja nopeus

34 Juoksutekniikka ja rytmiikkaharjoitukset
35 Suunnanmuutostekniikat ja
ketteryysradat+ pelit

36 Aitajuoksut, kavelytja hypyt + pelit

37 Pelit ja kisailut

38 Juoksutekniikka ja rytmiikkaharjoitukset
39 Suunnanmuutostekniikat ja
ketteryysradat+ pelit

40 Aitajuoksutf, kavelytja hypyt + pelit

41 Pelit ja kisailut

Syksy 2

Painotukset

» tasapaino- ja valineenkasittelytaidot
= liikkuvuus

42-43 Keskivartalon hallinta ja likkuvuus
44 Voimistelu

45 Vdlineenkdasittelyharjoitteet ja pienpelit
46 Haastavat tasapainoharjoitteet

47 Keskivartalon hallinta ja liikkuvuus

48 Voimistelu

49 Vdalineenkasittelyharjoitteet ja pienpelit
50 Haastavat tasapainoharjoitieet

Lataa tasta vuosikellopohjaluonnos tiedottamista varten

#kasvavurheilijaksi



Urhea

* Paakaupunkiseudun urheiluakatemia Urhea
on yhteistyoverkosto

* Ylakouluverkostossa mukana jo yli 50
koulua ja 2900 nuorta

e www.urhea.fi —verkkosivut l_l R H E H

» Kattavasti tietoa ja materiaalia mm. YLAKOULUT
ylakoulutoiminnasta,
fysiikkavalmennuksista ja Kasva
Urheilijaksi -oppisisallosta
* Lukuvuonna 2022-2023 Urhea jarjestaa
myos asiantuntijatilaisuuksia
huoltajille!




Kevaan 2022
palautekysely

- oppilaat

n=20

Suurin osa kyselyyn vastanneista liikuntalinjan
oppilaista vaikuttaa tyytyvaisilta tai erittain
tyytyvaisilta siihen, etta ovat liikuntalinjalla.

Motivaatio urheilua kohtaan on suuri. Kuitenkin
lilkuntalinjan toimintaa (aamutreenit, KU) kohtaan
motivaatio on yhta hyva, kuin koulunkayntia kohtaan
yleisesti.

Osalla harjoitustapahtumia jo paljon viikon aikana. He
myos kokevat useammin, etta vapaa-aikaa ei ole
riittavasti. Samalla he tarvitsevat myos muita
useammin tukea koulunkayntiinsa huoltajilta tai
opettajilta yhdessa tai useammassa aineessa.

Oppilaiden mielesta valmentajat ovat asiantuntevia.



Kuulumisia kouluilta

Yleisilme aamuharjoituksissa kehittynyt
* Laatu, fokusointi oleelliseen (tekemiseen)

Uudet 7. |k tulleet mukaan aamuharjoitusten toimintaan
* Ryhmaytykset lahteneet kayntiin osaksi isompaa joukkoa

Kasva Urheilijaksi —valinnaisaine
* Hyvia kokemuksia aikaisemmin Jokirinteestd, nyt kdynnistetty myds Nissnikussa
onnistuneesti
Rasitusvammat / liikuntavammat

* Kesan jalkeen nuorilla on ollut jonkin verran rasitusvammoja, jotka estavat
taysipainoisen harjoittelun.

e Laakarin ja fysioterapeutin ohjeita noudatettava! Yksilollisia kuntoutusohjeita voi hyvin
tehda aamutreeneissa ja liikuntatunneilla.




Yhteystiedot

* Kunnan koordinoiva opettaja (Urhea)
* Pontus Kiihamaki, LitM, fysioterapeutti (AMK)
* Liikunnan lehtori, Nissnikun koulu
e pontus.kiihamaki@kirkkonummi.fi




