6.24 Urheilulinja

Johdanto

Orimattilan Erkko-lukio tarjoaa innokkaille ja urheilussa eteenpain pyrkiville seka
tavoitteellisesta harjoittelusta kiinnostuneille urheilijoille urheiluvalmennuskursseja.

Urheilulinjalle otetaan 15-20 valmennuksessa olevaa aktiiviurheilijaa. Heilld on
mahdollisuus harjoitella kolmena paivana viikossa koulupaivien aikana. Osa
harjoituksista on yhteisia, osa lajikohtaisia. Samalla tarjoamme mahdollisuuden
opiskella taysipainoisesti tavoitteena lukion paattétodistus. Urheiluvalmennuskursseja
on valittavana 8, jotka opiskelija voi laskea osaksi opintojaan.

Tarjoamme yksildllistd valmennusta, jossa voidaan paneutua henkildkohtaisten
ominaisuuksien kehittamiseen seka lajitaidoissa etta fyysisessa harjoittelussa.

Harjoittelua ohjaa yksil6llinen ohjelma, joka laaditaan yhdessa oman valmentajan,
opiskelijan ja tarvittaessa koulun kanssa. Urheilulinjan harjoitukset taydentavat
yksild- tai seuraharjoittelua ja antavat mahdollisuuksia kehittaa lajikohtaisia
ominaisuuksia. Erkko-lukiolla ei ole omia joukkueita, vaan urheilijat edustavat omaa
seuraansa ja saavat opintojensa ohella mahdollisuuden harjoitella kolme kertaa
viikossa urheilulinjan vastuuvalmentajan, liikunnanopettajien ja paikallisten
urheiluseurojen kanssa.

Arvoperusta

Lukiokoulutuksen tehtavana on antaa laaja-alainen yleissivistys ja riittavat valmiudet
lukion oppimaaraan perustuviin jatko-opintoihin. Nama tavoitteet ovat tarkeita myos
nuoren urheilijan uran kannalta. Toteutuessaan ne varmistavat opiskelujen jatkumisen
lukion jalkeen urheilijan valitsemalla jatko-opintoalalla seka antavat edellytyksen
omaan elamanhallintaa.

Arvoperustassa painotetaan vahvasti suomalaisen liikkunnan ja urheilun eettisia
sisaltéja mihin kuuluvat oikeudenmukaisuus, sitoutuminen, rehellisyys ja reilun pelin
henki. Urheilevaa nuorta pyritdan kasvattamaan myds kantamaan vastuu omista
valinnoista ja ratkaisuista.



Valmennuksen toteuttaminen

Valmennuskasitys

Orimattilan Erkko-lukiossa tapahtuvan valmennuksen tavoitteena on ohjata nuoret
urheilijat sdanndélliseen, paamaaratietoiseen ja vastuulliseen harjoitteluun.
Tavoitteiden paamaarana on mahdollisuus kehittya urheilijana ja saavuttaa
edellytystensa mukaiset tavoitteet. Lisaksi valmennus tukee urheilijoiden kasvua
ihmisind, tukee heidan koulutustaan ja kannustaa elinikdiseen liikunnan
harrastamiseen.

Valmennussopimus

Erkko-lukion urheilulinjan opiskelija tekee koulun kanssa valmennussopimuksen, jossa
opiskelija sitoutuu noudattamaan yhdessa sovittuja urheilulinjan saantéja. Samalla
opiskelija sitoutuu kehittdamaan opiskelu- ja urheilu-uraansa yhdessa koulun kanssa.

Liikuntaymparistot

Urheiluvalmennus jarjestetaan paasaantdisesti Orimattilan Areenalla, joka valmistuu
kevaalla 2019. Lisaksi hyddynnetaan kaupungin tarjoamia liikuntapaikkoja ja
lilkuntapalveluja tarpeen mukaan. Riippuen urheilijan omasta lajista, sovitut
harjoitukset voidaan toteuttaa myds opiskelijan oman valmentajan tai joukkueen
mukana. Urheilijan lajista riippuen urheilulinjalaisten harjoitukset voidaan hajauttaa
pienempiin ryhmiin, milla tuetaan eri lajien fyysista, motorista ja taidollista
kehittymista.

Yhteistyo

Urheiluvalmennuksesta vastaavat urheiluvalmennuksen vastuuopettaja, lukion omat
lilkunnanopettajat seka urheilijan oma valmentaja. Taman lisaksi
urheiluvalmennuksessa hyddynnetaan paikallisia seuroja.



Urheilulinjan tavoitteet ja sisalto
Yleiset tavoitteet

- opiskelija kehittyy urheilijana ja suorittaa lukio-opinnot ja ylioppilastutkinnon seka
kykenee arvioimaan omia jatko-opintomahdollisuuksiaan

- opiskelija oppii systemaattisen harjoittelun periaatteet ja sitoutuu maaratietoiseen
harjoitteluun

- opiskelija oppii suunnittelemaan omaa opiskeluaan ja urheiluvalmennustaan,
asettamaan itselleen tavoitteita ja tekemaan paatdksia niiden toteuttamiseksi

- valmentajat painottavat tyéssaan urheilijan taidon kehittymista niin lajiharjoittelussa,
fyysisissa oheisharjoitteissa, ryhman sisaisissa harjoitteissa ja palauttavissa
harjoitteissa

- lukion ja seurojen valisella yhteisty6lla pyritdan kehittdémaan ammattimaista

valmennusta ja olosuhteita

Urheilulinjan sisalto ja kurssit

Erkko-lukiossa tarjotaan Iukio-opintojen aikana yhteensa 8 lukio-oppimaaraan hyvaksi
luettavaa valmennuskurssia (URV03-URV10). Kyseiset kurssit ovat koulukohtaisia
soveltavia kursseja, joista saa suoritusmerkinnan. Lajikurssien lisdksi valmennuksessa
olevat opiskelijat suorittavat linjaan vaadittavat pakolliset kurssit. Naita kursseja ovat:

- valmennusoppi 1 ja 2

- kuntosali- ja kehonhuoltokurssi
- kuntoliikunta

- lilkunnan tai tanssin lukiodiplomi

Taman lisaksi urheilulinjan opiskelijat voivat vapaasti valita muita lukiossa tarjottavia
liilkuntakursseja.



Pakolliset kurssit

1. Valmennusoppi 1 (URVO1)

Tavoitteet: Tiedollisten valmiuksien antaminen oman valmennuksen ja harjoittelun
ymmartamiseksi ja tueksi.

Sisalto: Perustietoja ja - taitoja nuorten fyysisista ja psyykkisista edellytyksista
harrastaa ja harjoitella kilpaurheilua. Annetaan perustietoja valmentautumisesta,
valmennuksen suunnittelusta, fyysisen kunnon kehittamisesta, ryhman ohjaamisesta,
urheilijan ravitsemuksesta, levon ja harjoittelun tasapainosta seka harjoittelun
tukitoimista.

Arviointi: Suoritusmerkinta.

2. Valmennusoppi 2 (URVO02)

Tavoite: Henkisen valmennuksen kasitteisiin ja keinoihin tutustuminen seka
rentouttavien harjoitteiden tekeminen osana omaa urheiluvalmennusta. Lihashuollon
merkityksen ymmartaminen osana urheilijan kehitysta ja palautumista.

Sisalto: Perustiedot henkisesta valmennuksesta ja lihashuollosta ja seka toiminnalliset
harjoitteet lajivalmennuksessa ja osana omaa harjoittelua.

Arviointi: Suoritusmerkinta.

3. Kuntoliikunta (LIV06)

Ilon ja virkistyksen kokeminen sekda oman kunnon hoitaminen. Stressinhallintaa
lilkunnan avulla. Kurssi suunnitellaan yhdessa opiskelijoiden kanssa. Kurssilla
suoritetaan liikuntadiplomiin kuuluvat testit.

Arviointi: Suoritusmerkinta.

4. Kuntosali- ja kehonhuoltokurssi (LIV10)

Kurssilla tutustutaan monipuolisen ja kokonaisvaltaisen kuntosaliharjoittelun
perusteisiin. Kehonhuollossa painotetaan alkuldammittelyn, oheisharjoittelun seka
palauttavan harjoittelun merkitysta esimerkiksi venyttelyn, rentoutumisen ja



ravitsemuksen kautta. Harjoittelu tapahtuu paaosin kuntosalilla. Kurssi sopii seka
aloitteleville etta aktiivisille kuntosaliharjoittelijoille.

Arviointi: Suoritusmerkinta.

5. Liikunnan lukiodiplomi (LIV11)

Liikunnan lukiodiplomin suorittamiseen tarvitaan oman erityisosaamisen lisaksi viisi
lukion liikuntakurssia. Opiskelija antaa LIV0O6-kurssin aikana naytét omasta
lilkuntakykyisyydestaan (lihas- ja liikehallintatestit) ja erityisosaamisestaan (arvioijina
toimivat valmentaja ja/tai lilkunnanopettaja). Lisaksi opiskelija tekee
harrastuksestaan portfolion ja 8-15-sivuisen tutkielman.

Kurssin tavoitteena on, etta opiskelija antaa erityisen ndyton lukioaikaisesta
osaamisestaan ja harrastuneisuudestaan liikunnassa. Liikunnan lukiodiplomin
tavoitteena on, etta opiskelija pohtii monipuolisesti liikunnan merkitysta eldmassaan
samalla kehittaen fyysista toimintakykyaan, liikunnallista erityisosaamistaan,
harrastuneisuuttaan ja yhteistyékykyjaan. Kurssin keskeisia sisaltéja ovat liikkunnan
osioiden lisdksi liikunnallisen tutkielman seka portfolion tekeminen. Liikunnan
lukiodiplomi muodostuu liikuntakykyisyyden, liikuntatietojen, erityisosaamisen,
harrastuneisuuden ja yhteisty6taitojen seka portfolion muodossa tehtavan
itsearvioinnin muodostamasta kokonaisuudesta.

5. Tanssin lukiodiplomi (LIV12)

Tanssin lukiodiplomin suorittamiseen tarvitaan kolme lukion tanssikurssia. Opiskelija
voi myos lukea hyvakseen muualla suoritettuja tanssikursseja, jotka ovat
tavoitteiltaan ja sisalldiltaan lukion opetussuunnitelman mukaisia. Tanssin
lukiodiplomisuoritus koostuu tanssillisesta tehtavasta, 8-15-sivuisesta tutkielmasta ja
portfoliosta. Tanssillinen tehtava on joko tanssijana esiintyminen tai koreografian
tekeminen.

Kurssin tavoitteena on, etta opiskelija antaa erityisen ndyton lukioaikaisesta
osaamisestaan ja harrastuneisuudestaan tanssissa. Tanssin lukiodiplomin
suorittamisen tavoitteena on tukea ja kuvata opiskelijan pitkdaikaista tanssin
opiskelua lukion aikana. Kurssin keskeisia sisaltdja ovat opiskelijan valitsema
tanssillinen tehtava, sen valmistelu ja kirjallinen ty6. Tanssillisen tehtdavan opiskelija
voi suorittaa joko esiintymalla tanssijana tai tekemalla koreografian. Tehtava voi olla
soolo- tai ryhmateos. Tanssin lukiodiplomi on tanssillisen tehtavan ja tutkielman
muodostama kokonaisuus.



