Kasva urheilijaksi valinnaisaine, Kauniainen

Kasva urheilijaksi -valinnaisaineen laajuus on 3 vuosiviikkotuntia, ja se on osa
Kauniaisten URHEA-toimintaa. Kauniaisten vuosiluokissa 7-9 URHEA-toiminta
toteutetaan liikkuntalahikoulumallin mukaisesti, mika tarkoittaa, etta toiminta on
tarjolla kaikissa peruskouluissa ilman soveltuvuus- tai valintakokeita.

Valinnaisaineen kuvaus

Kasva urheilijaksi -valinnaisaine kokoaa sisalt6ja liikunnan ja terveystiedon
oppiaineista. Valinnaisaineen tavoitteena on tukea nuoren urheilijan sujuvaa arkea ja
kokonaisvaltaista kehittymista urheilijana.

Opetuksessa harjoitellaan monipuolisesti urheilijan fyysisia ja psyykkisia taitoja seka
urheilijan arkea tukevia keskeisia osa-alueita. Opetus toteutetaan kaytannon
harjoitusten ja teorian yhdistelmana, painottuen erityisesti toiminnallisuuteen ja
kaytannon tekemiseen. Teoriaopetuksessa hyodynnetaan Olympiakomitean Kasva
urheilijaksi -opetusmateriaaleja. Arviointi perustuu liikunnan ja terveystiedon
opetussuunnitelmasta johdettuihin tavoitteisiin.

Keskeiset sisallot

Valinnaisaineen keskeisia sisaltoja ovat urheilijan fyysisten ominaisuuksien
kehittaminen (voima, nopeus, kestavyys ja lilkkkuvuus), motoristen perustaitojen seka
tasapaino- ja lilkkkumistaitojen monipuolinen harjoittelu, kehonhuolto ja palautuminen
seka turvallinen ja tavoitteellinen harjoittelu.

Lisaksi tarkastellaan urheilijan arkea tukevia teemoja, kuten harjoittelun ja
koulunkaynnin yhteensovittamista, unen ja ravinnon merkitysta, psyykkisia taitoja
(motivaatio, itsesaately, tavoitteenasettelu), terveytta edistavia eldmantapoja,
loukkaantumisten ehkaisya, eettisia periaatteita urheilussa seka paihteettomyytta.
Sisallot tukevat oppilaan kokonaisvaltaista kasvua urheilijana ja hyvinvoivan arjen
rakentamista.

Oppilaan oppimisen ja osaamisen arviointi Kasva urheilijaksi- valinnaisaineessa

Oppimisen ja osaamisen arviointi perustuu lilkkunnan ja terveystiedon tavoitteisiin.
Liikunnan osalta arvioinnissa hyodynnetaan tavoitteita T1, T3, T4, T5ja T7, ja
terveystiedon osalta tavoitteita T1, T5ja T7.

Arvioinnin kohteina ovat oppiminen ja tydskentely. Arvioinnissa kaytetadn monipuolisia
menetelmia, joiden avulla oppilaalla on mahdollisuus osoittaa omaa osaamistaan eri
tavoin. Paattéarviointi muodostuu valinnaisaineen sisalldista, tavoitteista ja
arvioinneista, ja se perustuu perusopetuksen paattdarvioinnin kriteereihin.



Oppimisen tavoitteet Kasva urheilijaksi- valinnaisaineessa

Liikunnan opetussuunnitelmasta johdetut tavoitteet

T1: kannustaa oppilasta fyysiseen aktiivisuuteen ja harjoittelemaan parhaansa
yrittden

T3: ohjata oppilasta kehittamaan tasapaino- ja liikkumistaitojaan siten, etta oppilas
osaa kayttaa, yhdistaa ja soveltaa niitda monipuolisesti eri liikuntamuodoissa,
oppimisymparistoissa ja vuodenaikoina

T4: ohjata oppilasta kehittamaan valineenkasittelytaitojaan siten, etta oppilas osaa
kayttaa, yhdistaa ja soveltaa niitd monipuolisesti eri valineilla, liikuntamuodoissa,
oppimisymparistoissa ja vuodenaikoina

T5: kannustaa ja ohjata oppilasta arvioimaan, yllapitdmaan ja kehittamaan fyysisia
ominaisuuksiaan (voima, nopeus, kestavyys ja lilkkuvuus)

T7: ohjata oppilasta turvalliseen ja asialliseen toimintaan

Terveystiedon opetussuunnitelmasta johdetut tavoitteet

T1: ohjata oppilasta ymmartamaan terveyden laaja-alaisuutta, terveyden edistamista seka
elamankulkua, kasvua ja kehitysta voimavaralahtoisesti

T5: ohjata oppilasta syventdamaan ymmarrystaan fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta
terveydesta seka naitd vahvistavista ja vaarantavista tekijdista ja mekanismeista

T7: ohjata oppilasta tunnistamaan ja arvioimaan omia terveyteen ja turvallisuuteen liittyvia
tottumuksiaan ja valintojaan seka rohkaista oppilasta pohtimaan omia voimavarojaan
terveyden nakdkulmasta



