8. luokka

Pdivitetty 148.2018

Kasva Urheilijaksi-
yleisvalmennus

Harjoituksissa kehitetddn 7. luokalla harjoiteltuja  liikkumistaitojen-  ja
tasapainotaitojen  peruslikemalleja  haastavimmiksi  yhdistGen  niihin
vdlineenkasittelyd. Harjoittelussa pyritddn monipuolisuuteen ja kehitet&dn
erityisesti kehon heikompaa puolta.

Fyysist& osa-alueista painottuvat kestdvyys ja nopeus. Tunnit sisaltavat
paljon likettd ja nopeusosio on mukana kaikila  tunneilla.
Kuormitustasoltaan tunnit ovat kevyitd tai keskiraskaita. Toiminnallinen
likkuvuusharjoittelu on kiinte& osa harjoitusten alkua jaloppua.

Kasvupyrdhdys on voimakkaimmillaan suurimmalla osalla  oppilaista
lukuvuoden aikana. Erityisesti huomiota kiinnitet@dn seldn ja alaraagjojen
terveyteen sekd liikkuvuuteen.

Oppitunnit tukevat urheilusta innostuneen nuoren kasvua terveeksi
urheilijaoksi ja luo valmiuksia tulevaisuuden vaativampaa harjoittelua
varten. Tunnit syventavat oppilaan ymmarrystd omasta osaamisesta ja
tavoista harjoitella taitoja ja ominaisuuksia sekd kannustat omatoimiseen
harjoitteluun.



Lukuvuosi on jaettu nelj@dn jaksoon. Sis@ltd rakentuu likunnan OPS 2016 mukaisesti. Painopiste on motoristen
taitojen oppimisessa. Tunneilla pyritGdn saamaan paljon toistoja ja liikettd. Innostava ja kannustava iimapiiri motivoi
oppilaita kehitt@madn itseddn. Oppilaille mahdollistetaan taitoihin ndhden sopivan haastavaa toimintaa, omaa
kehittymistd havainnoiden.

Kurssi on fyysiseltd kuormitukseltaan p&dsadntdisesti kevyttd tai keskiraskasta harjoittelua. Kuormitusta voi arvioida

asteikolla 1(hyvin kevyt) -10 (hyvin raskas). Kurssin kuormitustaso on noin 2-6 ja sen toteutumista arvioidaan
oppilaiden palautteen perusteella
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* liikkumistaidot * fasapaino-ja vali- * tasapainotaidot * liikkumis- ja
o kestavyysja neenkdsittelytaidot * kestdvyys javoima vdlineenkdsittelytaidot
nopeus * kestdvyys janopeus e kestdvyys janopeus

Psyykkinen valmennus oppituntien sisdlld muutaman kerran jaksojen tuntien aikana

itsepuheen tarkkailu-
tehtavid

pelisddnndt ja keskittyminen ja huo-

ryhmdaytyminen mion suuntaaminen UinElienie e

Kasva urheilijaksi- harjoituskirjan sisaltéja hyodynnetadan padsadntoisesti terveystiedon opetuksessa.
Harjoittelun ohessa jaksojen aikana keskustellaan oppikirjan teemoista

Harjoittelun laadun ja madrdn sekd eldmdantapojen merkitys urheilijana kehittymiselle

#kasvaurheilijaksi




Kasva urheilijaksi- yleisvalmennustunnin rakenne

2 oppituntia, harjoitusaika noin 70 min
(1 oppitunti, harjoitusaika noin 40 min)

1. Lammittely 10 min
* Lammittelyssa hyodynnetaan edellisen
oppitunnin teeman mukaisia harjoitteita

2. Taito- ja fyysisen harjoittelun osio noin 50 min
+ Teeman taitojen harjoittelu (taitojen
perusliikemallit) n.20-30 min

+ Teeman mukainen fyysinen painotus ja
taitoharjoittelun seka fyysisen harjoittelun
yhdistaminen (esim. pelit, leikit, radat,
pisteet) n. 20-30 min

3. Jaahdyttely 5-10 min

Miksi lGmmittelye
Akfivoidaan hengitys- ja
verenkiertoelimistd sekd
hermo-lihasjarjestelma

Lilkkuvuus
Psyykkinen valmistautuminen

Miksi jaahdyttely?

» Aineenvaihdunnallinen ja
hermostollinen palautuminen

+ Lihasten lepopituuden
palauttaminen

» Psyykkinen palautuminen

#kasvaurheilijaksi



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 |
ketteryysradat+ pelit

40 Aitajuoksut, kavelytja hypyt + pelit

41 Pelit ja kisailut

Syksy 2

Painotukset

» tasapaino- ja valineenkasittelytaidot
* liikkuvuus

42-43 Keskivartalon hallinta ja likkuvuus
44 Voimistelu

45 Vdalineenkdasittelyharjoitteet ja pienpelit
46 Haastavat tasapainoharjoitteet

47 Keskivartalon hallinta ja liikkuvuus

48 Voimistelu

49 Vdalineenkdasittelyharjoitteet ja pienpelit
50 Haastavat tasapainoharjoitteet

Lataa tastd vuosikellopohjaluonnos tiedottamista varten

#kasvaurheilijaksi



8.1k syksy 1

e liikkumistaidot . L
 kestdvyys janopeus Liikkumistaidot
e opiskelutaidot

Kestavyys ja nopeus

Juoksutek- Aitajuoksut, Suunnan- Pelit
* Harjoitukset siséltévat paljon toimintaa ja toi- niikka ja kdvelyt ja muutostek- ja
mivat peruskestévyystreenind. Sykkeet pide- rytmiikka- hypyt + pelit niikat ja kisailut
t&&n maltillisina. Taidon oppiminen on pad- harjoitukset ketteryysra-
05a55al. dat + pelit
® Jokainen harjoitus siséltédd muutaman lyhyen 2x2h 2 x2h 2 x2h 2 x2h
maksiminopeussuorituksen harjoitetta- vaa feemaan
hydédyntéen.
¢ Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu on luonnollinen osa . Q050 Qna
tuntia. Havainnoidaan oman kehon likkuvuuden Psyykkinen valmennus - pelisaannot ja
tasapainoa ja pyritédn kehittdmaan heikkouksia. ryhmaytymisleikkeja

Tarvittaessa hyddynnetddn yksildllisesti testilikkeitd.
Voidaan kuvata Iadhtéfilanne ja lopputilanne
-> motivointi omatoimiseen harjoitteluun

® Harjoitusten kuormittavuutta arvioidaan sykemittareiden Peleja ja leikkej@, joiden avulla ryhmdan jasenten keskindista
avulla. vuo-  rovaikutusta, luottamusta, viihtymisté ja tuntemista

kehitetddn ja fuetaan tietoisesti. Lataa harjoitus
I gASVA

Ryhmdan pelisédnndt selkiinnyttavat rynmdn arvoja, tavoitteita
ja toimintatapoja. Lataa harjoitus

#kasvaurheilijaksi



https://storage.googleapis.com/valo-production/2017/02/yka_7.20ja208.20luokat_pelisacc88acc88nnocc88t20.pdf
https://storage.googleapis.com/valo-production/2017/02/yka_7.20ja208.20luokat_ryhmacc88ytymisleikkejacc8820.pdf

Liikkkumistaidot, syksy 1

Hyv& ryhfi ja lantion asento Vahvistetaan kehon molempien puolien
juoksuissa ja likkumisessa hallintaa. Painopiste on heikomman puo-
eri suuntiin. Ké&sien ja jalko- len harjoittamisessa.

jen likkeen rytmitt&dminen.
Hyédynnetddn harjoittelua

Juoksutek- pareittain. Aitajuoksut,
niikka ja kavelyt ja
rytmiikka- hypyt + pelit
harjoitukset (ei oma laiji)
vdlineelldja
ilman
2x2h 2 x2h

Erilaiset pelit ja kisailut
Suunnanmuutostekniikka
etuperin, takaperin, sivut- Pari- jajoukkuepelit
tain, leikaten ja pydrahtden

Suunnan- belit
muutostek- _e|
niikka ja Ketteryysradat Ja
ketteryysra- * vlitykset, alitukset, spurtit, kisailut
dat + pelit hypytijne.
(ei oma lqiji)
2 x2h 2x2h

#kasvaurheilijaksi




8.1k syksy 2

* fasapaino-ja , Tasapaino- ja vdlineenkasittelytaidot
vdalineenkdasittelytaidot

e kestdvyys janopeus
* urheilijan terveys

Keskivartalon Voimistelu Vdlineen- Haastavat
hallinta ja kasittelyhar- tasapaino-
Kestavyys jq nopeus liikkuvuus joitteet ja liikkeet, esim.
pienpelit parkour
¢ Oivallutetaan ymmartdmadn kestévyyden (ei omaldiji)
harjoittamista jakson teemaa hyvdaksi kdyt-
t&en. Jakson teemana peruskestévyyden 2x2h 2 x2h 2x2h 2x2h
kehittdminen -> likettd tulee paljon, mutta
kuormitus on matalatehoista.
¢ Jokainen harjoitus sisaltad muutamia
teeman mukaisia lyhyité maksimaalisia
nopeusosioita 30 - 60 s. palautuksella. Psyykkinen valmennus - erilaiset keskittymisminuutit
 Harjoitusten kuormittavuutta arvioidaan
sykemittareiden avulla. Harjoite kehitté&d huomion suuntaamisen kykyé seké myds huo-

mion kohteen vaihtamisen taitoa. Liséksi ajattelun hallinta sek&
vireystilan tunnistamisen taidot kehittyvét. Lataa harjoitus

#kasvaurheilijaksi



https://storage.googleapis.com/valo-production/2017/01/valmentaja_itsesacc88acc88tely_keskittymisminuutit.pdf

Tasapaino- ja valineenkasittelytaidot, syksy 2

Keskivartalon hallintaa kehitta-
vat liikkeet vaaka-, pysty- ja p&a
alaspdin asennoissa. Voi hyddyn-
tad kuminauhoja, pariliikkeitd.

Kiinnitetddn huomiotalantiokorin

Keskivartalon hyvadan asentoon. Liikkkuvuus- Voimistelu
hallinta ja harjoittelulla havainnollistetaan
liikkuvuus likkuvuuden merkitystd hyvan
(Vammat seldn/lantion asennonkannalta.

veks 2/ selka)

2x2h 2x2h

Eri lgjien harjoitteiden avulla
vdlineenkdasittelytaitoja.
Vélineen- Vohvis‘retgon hei'kc')mpo'a
kasittelyhar- puolta. Pienpeleihin vali-
joitteet ja taan lajeja ja pelitapoja,
pienpelit jotka antavat uusia haastei-
(ei omalaji) taoppilaille.

2x2h

Luovaa voimisteluharjoittelua.

Voit hyddynt&d tuntien suunnittelussa
ja esimerkkilikkeind mm:.Kisakallion
haastevideoita, Voimisteluliiton Freegy
m-videoita ja Ekin jumppavidoita.

Eri va@lineiden padalla
tasapainoilu

Haastavat Opetellaan jokaisen taito-
tasapaino-  fasolle sopivan haastavia

likkeet, esim. liikkeit&
parkour

2x2h

#kasvaurheilijaksi



https://drive.google.com/drive/folders/0B-PxPBrV_DaTblV6LWJac01OUHc
https://www.youtube.com/playlist?list=PLiasumBC3gz1djKgcoyJXYHcCoPOtMrW9
https://www.youtube.com/playlist?list=PLiasumBC3gz1djKgcoyJXYHcCoPOtMrW9
https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/eki/koe

8. vuosiluokan viikko-ohjelmointiesimerkki kevat

Kevat 1

Teema

+ tasapaino- ja liikkkumistaidot
+ liikkuvuus ja nopeus

3 Keskivartalon hallinta ja voima

4 Voimaharjoitteluliikkeiden suoritustekniikat

5 Hyppyjen alastulot ja hallittu likkeen
pysAyttédminen

6 Parivoimaharjoittelu ja nopeuskisat

7 Keskivartalon hallinta ja voima

8-9 Voimaharjoitteluliikkeiden suoritustekniikat
10 Hyppyjen alastulot ja hallittu likkeen
pysAyttédminen

11 Parivoimaharjoitteluja nopeuskisat

Kevat 2

« liikkumis- ja vdlineenkasittelytaidot
*  nopeus

12 Soveltuvuuskoe. fi testi V2

13 Soveltuvuuskoe.fi testi /2

14 Tasapaino livkuessa sek& asentoa horjutettaessa
15 Heitt@dminen, potkiminen ja kiinniottamisen taito
16 Oppilaiden suosikkivusinta

17 Tasapaino livkuessa sek& asentoa horjutettaessa
18 Heitt@dminen, potkiminen ja kiinniottamisen taito
19 Oppilaiden suunnittelema ja ohjaoama tunti

20 Suosikkiuusinta

21 Omatoimisen kesdharjoittelun suunnittelu ja
harjoittelu

Lataa tasta vuosikellopohjaluonnos tiedottamista varten

#kasvaurheilijaksi



8.k kevat 1

e tasapainotaidot
e kestdvyys javoima
* psyykkinen valmennus

Kestdavyys ja voima

* Omalla keholla tapahtuvat sopivan vaa- tivat
voimaliikkeet ja kest@vyysharjoittelu. Kaydadn
|&pi voimaharjoittelun kautta tehtéavaa
kest@vyyttd. Pidetdan kuitenkin maltti jotta
kuormitustaso pysyy kohtuullise- na.

* Jokaisessa harjoituksessa maksimaalisia
lyhyit& alle 6 s. suorituksia

Liikkeen pysayttaminen

Kaydaan Iapi Newtonin 1. peruslaki eli likkeen
jatkumisen laki ja pohditaan kuinka tarkeata
on osata jarruttaa liike hallitusti.

Tasapainotaidot

Keskivartalon Voimaharjoit- Hyppyjen Parivoima-
hallinta ja teluliikkeiden alastulot jq harjoiﬂe|uja
voima svoritusteknii- hallittu nopeuskisat
kat liikkeen
pysaytdami-
nhen
2 x2h 2 x2h 2 x2h 2 x2h

Psyykkinen valmennus - urheilijan identiteetti

Urheilijan on tarkedd oppia eroftamaan itsensd ja per-
soonansa urheilusuorituksestaan. Harjoite auttaa ja ohjaa
urheilijaa tutustumaan itseensd yhd paremmin seké funnis-
tamaan omia vahvuuksiaan. Lataa harjoitus

#kasvaurheilijaksi



https://storage.googleapis.com/valo-production/2017/02/yka_8.20luokka_urheilijan20identiteetti20.pdf

8.k kevat 2

* liikkumis- ja vélineen-
kdsittelytaidot
Soveltuvuuskoe.fi testi
kestévyys janopeus
omatoiminen
harjoittelu

Kestavyys ja nopeus

¢ Aktiivisen taitoharjoittelun kautta samalla
hyva peruskestavyystreeni

¢ Jokaisessa harjoituksessa maksimaalisia
lyhyit& alle 6 s. suorituksia

Omatoiminen harjoittelu

Pohditaan omatoimisen harjoittelun ja eld-
mdntapojen merkitystd kehittymiselle.

lajissa

a. Kuinka kehitanitseani
tavoitteiden suunnassa?

b. Kehon monipuolisten taitojen
merkitys kehittymiselle omassa

Liikkumis- ja valineenkasittelytaidot

Tasapaino rrae s Suosikkiuvusin-
veltuvuusk .
SOO: ﬁl;e:;;: livkuessa He;?;':"i:z:/ ta /vinkkejd
seka asentoa potkimi omatoimi-
horjutettaessa Ja I.("""'°'.1°' seen
misen k_:ufo harjoitteluun
+peli
2 x2h 2 x2h 2 x2h 2 x2h

Psyykkinen valmennus - itsepuheen tarkkailu-

tehtavia

Urheilija tarkkailee ja tulee tietoiseksi oman itsepuheensa laadus-
ta ja omista tavoistaan ohjata harjoittelua ja kilpailemista.
Lisdksi harjoite voidaan antaa kofiteht&vdksi seuraavaan kilpailu-

/pelitlanteeseen. Lataa harjoitus

#kasvaurheilijaksi


https://storage.googleapis.com/valo-production/2017/02/yka_8.20luokka_itsepuheen20tarkkailutehtacc88viacc8820.pdf
https://storage.googleapis.com/valo-production/2017/02/yka_8.20luokka_itsepuheen20tarkkailutehtacc88viacc8820.pdf

8. Luokan soveltuvuuskoe. fi testit kevaalla

Oppilaiden kehittymistd seurataan soveltuvuuskoetestilld, jotka tehdddn kevdisin
oppitunneilla 2-3 viikon aikana. Oppilaat osallistuvat testitapahtuman jarjestdmiseen,
mittaamiseen. Tunneilla on useita testipaikkoja yhté& aikaa kaytdssa.

UrheiluylG@kouluissa ja likuntapainotteisissa kouluissa kehittymist& arvioidaan vertaamalla
tuloksia 7. Ik tuloksiin, kdydadn 1&pi omia vahvuuksia ja heikkouksia, oman Igjin vaatimuksia
sekd pohditaan mitk& tekijat ovat vaikuttaneet tulosten kehittymiseen.

Oppilas madrittad kehittymistavoitteet vuoden padhdn kevadlle 9. luokan
testitapahtumaan sekd mahdollisesti muita hdnelle Iqjin kannalta tarkeitd taito- ja
fysiikkatavoitteita.

#kasvaurheilijaksi



Harjoittelun laadun ja maadran seka elamadntapojen merkitys
urheilijana kehittymiselle

Lukuvuoden aikana pohditaan ohjatun ja omatoimisen harjoittelun laatua ja madrdad sekd
ravitsemuksen jaunen (levon) merkityst& urheilijana kehittymiselle. Teemaa pyrit&én
kasittelem&dan terveystiedon tunneilla lukuvuoden aikana . Mikdli terveystiedon tunteja ei ole
mahdollista hyddyntdad, voi esim. kotiteht@vien avulla syventdd aihetta lukuvuoden aikana.

Havainnoidaan:

¢ likunnan kokonaismdadrd (harjoitukset, pelit, omatoiminen, hyotylikunta kunta & vapaa-aika)
* padruokien sekd vélipalojen laatu ja mé&ard. (Esim. havainnoidaan kuvaamalla omat
ateriat + keskustelu jaitsearvio)
e unen Mmadrdn seuraaminen + harjoite: Unen merkitys urheilijalle
(urheilijoille omat lomakkeet)

#kasvaurheilijaksi



https://storage.googleapis.com/valo-production/2017/02/yka_8.20luokka_unen20merkitys20urheilijalle20.pdf

Kasva urheilijaksi- harjoituskirjan hyodyntaminen
opetuksessa

Kasva Urheilijaksi-yleisvalmennustunneilla keskitytadn liilkuntataitojen harjoitteluun ja urheilijan liilkepankin
kehittdmiseen.

Kasva urheilijaksi oppikirjan sisaltéja pyritddn hyodyntamaadn urheiluylakoulussa ja liikkuntapainotteisissa
kouluissa pddsddntoisesti terveystiedon sekd mahdollisuuksien mukaan muilla ilmiéon liittyvilla oppitunneilla.

Mikali Kasva urheilijaksi oppikirjojen siscltod ei ole mahdollista hyodyntdaa terveystiedon tunneilla esim.
Iahikoulvissa voi oppikirjan teemoja antaa kotitehtaviksi ja keskustella niistd harjoittelun lomassa.

#kasvaurheilijaksi




VoimanPolku-applikaatio (iOS ja Android)

Voimaharjoittelua tukevia harjoituksia kolmella eri taitotasolla.
Harjoittelu etenee perustasolta ja perusharjoitteista kohti voimahar-
joittelun tankotekniikoita ja siité edelleen yhdistelmdharjoituksiin ja
lajinomaiseen voimaharjoitteluun.

Get Set-applikaatio (iOS ja Android)
Kansainvdlisen Olympiakomitean kehittdmdé ilmainen sovellus,
joka tarjoaa  tehokkaita harjoitteita videoina urheilijoiden

tarpeisiin. Sovellus tarjoaa harjoitteita eri lajien ndkdkulmista ja on
hyvé apuvdline nuorille omatoimisen harjoitteluun.

Terve Urheilija-applikaatio (iOS ja Android)

Sovellus isdltad opetusvideoita likehallinnan arviointiin ja kehittémi-
seen. Sovelluksen testit ja harjoitteet ovat osoittautuneet kansain-
vdlisissé tutkimuksissa tehokkaiksi menetelmiksi urheiluvammojen
ennaltaehkdisyssa.

Opiskelijat voivat ladata
applikaatiot omaan puheli-
meensa ja hyédyntad niita
harjoitteissa pareittain.

Valmennustaito.info

Paljon tietoa taitojen opettamisesta ja oppimisesta sekd katta-
vasti harjoitteita keskeisimpid peruslikuntataitoja varten (myds
videot!).

KIHU:n YouTube-kanava
Videoituja harjoitteita joiden avulla voidaan kehittdd tasapai-
no-, valineenkdsittely- ja likkumistaitoja.

Terve Urheilija.fi
Terve Urheilija- ohjelman eri sisdltdalueiden esittelyn lisdksi sivus-
tolta 16ytyy liikkuvuusharjoitteita sek& yla- ettd alavartalolle.

Terve UrheilijaYouTube-kanava
Videoituja harjoitteita mm. voimaharjoitteluun, verryttelyyn
ja tasapainoharjoitteluun.

Kisakallion haastevideot

Ekin jumppavideoita

Liikkuntatieteellinen tiedekunta, Jyvdskylanyliopisto

Videoita kehonhallinnan kehittdmiseen ja taitojen harjoittelua
varten, esimerkkejd laitteista ja salien kalustamisesta sekd muu-
tamia tulostettavialliitetiedostoja.

Voimisteluliiton YouTube-kanava
Ideoita ja valmiita harjoitteita mm. Freegymid varten.

OPS 2014 liikunnantukimateriaalit
Tukimateriaalia perusopetuksen opetussuunnitelman perustei-
den likunnan kayttédnoton ja opetuksen fueksi.

#kasvaurheilijaksi



http://www.voimanpolku.info/
https://itunes.apple.com/us/app/get-set-train-smarter/id894609112?mt=8
http://www.terveurheilija.fi/ajankohtaista?issue=168
http://www.valmennustaito.info/
https://www.youtube.com/user/KIHUTV
http://www.terveurheilija.fi/
https://www.youtube.com/user/Terveurheilija
https://drive.google.com/drive/folders/0B-PxPBrV_DaTblV6LWJac01OUHc
https://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/eki/koe
https://www.youtube.com/playlist?list=PLiasumBC3gz1djKgcoyJXYHcCoPOtMrW9
http://www.edu.fi/ops2016_liikunnan_tukimateriaalit

