Valtarin koulun valinnaisliikunta




Pitkat valinnaislitkunnat

e |isaa litkuntaa 1,5 h viikossa seka 8. etta 9. luokalle
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Pitkat valinnaiset:

1. Melonta ja palloilu



Pallollu

Tavoitteet:

Auttaa oppilasta syventamaan valineenkasittely-,
tasapaino- ja liikkumistaitojaan eri palloilulajien avulla.
_itkuntatehtavien avulla oppilaat oppivat arvioimaan ja
Kehittamaan omaa sosiaalista toimintakykyaan ja
narjoitellaan vastuunottamista.




Sisalto:

Kaukalopallo * Oppilaiden mieltymysten mukaan
Salibandy voidaan keskittya joihinkin lajeihin.

Jalkapallo Kalikistell tavalllis.immista palIoinIajeista

<o kuitenkin harjoitellaan perustaitoja.
oripallo

_eqtopallo * Arviointi numerolla
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Palloilu ja melonta

Tavoitteet 8. lk: - ==
Auttaa oppilasta syventamaan valineenkasittely-, tasapaino- ja
lilkkumistaitojaan eri palloilulajien avulla. Liikuntatehtavien avulla

oppilaat oppivat arvioimaan ja kehittamaan omaa sosiaalista
toimintakykyaan ja harjoitellaan vastuunottamista.

Sisalto 8 lk:

Palloilut vuodenajan ja oppilaiden kiinnostuksen kohteiden mukaan.



Tavoitteet 9lk:

Auttaa oppilasta edelleen kehittamaan valineenkasittely-, tasapaino-
ja liikkumistaitojaan eri palloilulajien avulla. Liikuntatehtavien avulla
oppilaat oppivat arvioimaan ja kehittamaan omaa sosiaalista
toimintakykyaan ja harjoitellaan vastuunottamista. Erityisesti
melontaretkella opitaan pitkajannitteisesti ponnistelemaan yksin ja
vhdessa muiden kanssa tavoitteen saavuttamiseksi.

Sisalto 9 lk:

Syksylla viikonlopun mittainen melontaretki. Palloilut vuodenajan ja
oppilaiden kiinnostuksen kohteiden mukaan.
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Hyvinvointilitkunta

Tavoitteet 8 |Ik: Kurssin tavoitteena on pysyviin
liikuntatottumuksiin ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
kannustaminen.

Sisallot 8 |k: Hyvinvointia ja terveytta edistavat litkuntalajit:
esim. musiikkilitkunta, lihaskuntoharjoittelu, kehonhuolto,

uusien lajien kokellu ja mahdollisesti jokin vierallukaynti ryhman
Kiinnostuksen mukaan



Tavoitteet 9 |k: Kurssin tavoitteena on ohjata opiskelijoita
itsenaiseen, koko elaman jatkuvaan hyvinvointiliikunnan
harrastamiseen ja oman kunnon seuraamiseen.

Sisallot 9 Ik: Kurssilla kokeillaan monipuolisesti eri litkkuntalajeja ja
kehitetaan kuntotekijoiden eri osa-alueita: Lajeina ovat osallistujien
kilnnostuksen mukaan mm. musiikkiliikunnan eri muodot,

monipuolinen lihaskuntoharjoittelu ja eri kestavyyslajit seka
kehonhuolto.



Kunto- ja taitokurssi

Puolitoistatuntia lisaa liikkuntaa jokaiseen viikkoon 8. luokalla.

Tavoitteet:

Ohjata oppilasta kehittamaan fyysista toimintakykyaan. Saada oppilaille paljon
myonteisia kokemuksia omista kyvyista ja yhteisollisyydesta ja kannustaa nain
lilkunnalliseen elamantapaan.

Sisalto:

Liikunnan opetukseen valitaan tehtavia, joilla opetellaan harjoittelemaan voimaa,
nopeutta, kestavyytta ja lilkkkuvuutta. Liikuntatehtavien avulla oppilaat oppivat
arvioimaan, yllapitamaan ja kehittamaan omaa fyysista toimintakykyaan ja opitaan
ottamaan toiset huomioon.



Litkunnallista
kevatta sinullekin!




