einajoen kaupungin peruskoulujen
liikunnallistamissuunnitelma
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JOHDANTO

aailma, jossa eldmme, on muuttunut
istuvammaksi, ja arkiliikkuminen kaikil-
la tasoilla on vahentynyt. Suomalaisten
liikuntasuositusten mukaan kaikkien
7-18-vuotiaiden tulisi litkkua monipuoli-
sesti ja ikdan sopivalla tavalla véhintdén
1-2 tuntia paivassa.

Suosituksissa todetaan liséksi, etté yli kahden tunnin
pituisia istumisjaksoja olisi valtettava ja ruutuaika viihde-
median daressa saisi olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa.

Liikunta edistad merkittavasti lasten ja nuorten terveyt-
té ja hyvinvointia seka tukee fyysista, psyykkista ja sosiaalis-
ta kasvua ja kehitysta. Se tukee lapsen ja nuoren sosiaalista
kasvua opettamalla toisten huomioimista, kehittamalla
yhteistyotaitoja ja luomalla sosiaalisia tilanteita.

Litkkuminen on kaikkien ihmisten oikeus ja riittava
liilkunnan maara terveen kasvun seka oppimisen perusta.
Siksi suomalaisella peruskoululla on tarkea tehtava tarjota
kaikille lapsille ja nuorille yhtalainen mahdollisuus liikkua
terveytensa kannalta riittavasti seka kasvattaa oppilaita
kohti terveellistd elamantapaa.

Liikkuva koulu -ohjelma on osa Suomen hallitusoh-
jelman osaamisen ja koulutuksen karkihanketta, ja sen
tavoitteena on aktiivisempi ja viihtyisampi koulupaiva.
Keskeisia Liikkuva koulu -ohjelman teemoja ovat oppimisen
tukeminen, oppilaiden osallisuuden mahdollistaminen seka
liilkkumisen lisdamisen ja istumisen vahentaminen. Liikkuva
koulu -ohjelman sisallét kannustavat kouluja huomioimaan
fyysisen aktiivisuuden lisddmisen mahdollisuudet monialai-
sesti koulupéaivan rakenteessa ja koulumatkojen aikana.

Liikkuvan koulun toimintaperiaatteet tukevat 1.8.2016
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kayttéon otettuja Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteita. Liikkuminen seka mielen hyvinvointia edistavat
yhteiset toiminnot ovat luonteva osa jokaista koulupaivaa.
Oppivassa yhteisdssa ymmarretaan fyysisen aktiivisuuden
merkitys oppimiselle ja irrottaudutaan istuvasta elaman-
tavasta. Koulupaivan aikaisen lilkkunnan on tutkimusten
mukaan havaittu olevan vaikuttavaa. (Lahde: Opetushalli-
tus: Koulupdivdn aikainen liikkuminen ja oppiminen, verkkojul-
kaisu)

Tama Seindjoen kaupungin peruskoulujen liikunnal-
listamissuunnitelma on laadittu yhteisty6ssa koulujen ja
Pohjanmaan Liikunnan ja Urheilun aluejarjestén kanssa.
Pontimena suunnitelmalle ovat olleet edelld kuvattu Liikku-
va koulu -ohjelma ja sita taustoittavat asiat. Seindjoen kau-
pungin perusopetus on osallistunut useaan Liikkuva koulu
-hankkeeseen, joiden myota tavoitteeksi asetettiin naiden
suunnitelmien laatiminen ja kdyttéénottaminen. Tammi-
kuun 2019 kasvatus- ja opetuslautakunnan kokouksessa
hyvaksyttiin my6s uusi perusopetuksen kehittadmissuun-
nitelma, jossa Liikkuvan koulun tavoitteet ovat mukana.
Liikunnallistamissuunnitelmien osalta siina todetaan, etta
ne otetaan kayttéon ja niita paivitetdan saannollisesti. Nyt
vain otetaan suunnitelma aktiiviseen kayttoon.

Liikkumisen iloa jokaisen koulun arkeen.

Seindjoella 24.5.2019

Jari Jaskari, perusopetusjohtaja

Kirsi Martinmdki, PLU, suunnitelman koordinaattori




TOIMINNAN PERUSTASO

eindjoen kaupungin peruskoulujen perustasossa toteutuu vahintdan 1 - 2 kohtaa jokaisesta alla olevasta sinisesta
laatikosta. Seindjoen kaupungin tavoite on, ettad kaikki koulut saavuttavat perustason tulevan lukuvuoden aikana.

Oppilaiden osallisuus

m Koulupihan kayttéa valitunneilla ja sen kehitta-
mista on tarkasteltu yhdessa oppilaiden kanssa.

KOUlun p|hat’ t|lat m Koulupihan toimintamahdollisuuksia ja turvalli-

suutta on arvioitu liikkumisen nakékulmasta.

Tolmlnnan teltacssa tiimin ja ymparIStO m Koulussa on tehty pelisdannot koulupihan kaytos-

m Koulupaivan aikainen liilkkuminen on kirjattu . o . .
ta oppilaiden ja opettajien kanssa.

OrgarHS["m'nen osaksi koulun lukuvuoden toimintasuunnitelmaa.

m Lukuvuoden tavoitteet ja toimenpiteet on valittu
liikkumisen edistamiseksi.

m Koululla on nimetty Liikkuva koulu -vastaava.

m Liikkuva koulu -vastaava keraa toimintoja suunni-

Oppitunnit, opetuskaytannot
Ja oppimisymparistot

m Oppilaita kannustetaan lilkkkumaan koulumatka
kavellen tai pyoraillen.

KOU'Umatkat m Huoltajien kanssa tehdaan yhteistyota kavelyn tai

pyorailyn edistamiseksi.

Valitunnit ja kampanjat

m Koulun rehtori tiedostaa Liikkuva koulu -toimin-
nan merkityksen.

HenkIIOkunnan OsaIIIStumI- m Henkilokunta kannustaa omalla esimerkillaan
nen, Osaamlnen Ja oppilaita liikkumiseen.

tyohy‘”nVOIntl m Opettajia osallistuu liikunnallisiin tai toiminnallis-

ta oppimista tukeviin tdydennyskoulutuksiin.

Kerhotoiminta
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Liikkuva koulu -toiminnan vuosikello
Lintuviidan koulu

Ohjattu valituntitoiminta.

m Toiminnan arviointi

m Liikunnallinen toimintapaiva

m Liikuntapaiva

m Vilituntiliikunnan ohjaajien
organisoitu toiminta lukuvuo-

m Koko koulun litkuntakam- .
den alusta asti

panja (erilaiset liikuntahaas-
teet)

Toisen vuoden kehittimiskohteena on

m vélituntitoiminnan vakiinnuttaminen.
m liilkuntakampanjan kehittdminen edellisen lukuvuoden arvioinnin perusteella.
m liikuntatilojen suunnittelu saneerausta varten.

Kolmannen vuoden kehittiminen: Saneeraus maarittelee paljon, miten [dhdemme toimintaa kehittdméaan. Teemme
kehitystyota paljolti saneerauksen antamien mahdollisuuksien mukaan. Toiminnan arviointi ja toteutus tehdaan lahempa-
na ajankohtana.
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Kaytannon toimenpiteet ja arviointi
Marttilan koulu

Kaytannn toimenpi- | a-viointi (milli arvioi
teet (aikataulu, mita, |  Arviointi (milla arvioi-
miten, kuka/ketka) daan tehtya toimintoa)

Toiminta Toimenpide/nimike

LK-vastaava kokoaa Liikuntatiimi Eija Kohtala, Sonja Pitka- Raportit litkuntatiimin
tiimeja eri aihealueisiin nen, Mika Hiekka ja Jouni kokouksista annetaan
liittyen. Marttala rehtorille.

Liikkumisen edistamisen Marttilan koulussa liik- Opettajia kannustetaan Liikuntatiimipalaverit ja
tavoitteet vuositasolla kuminen on osa koulun edistdamaan oppilaiden opettajainkokoukset
toimintaa. Liikkumista lilkkumista monipuoli-
valitunneilla pyritaan sesti.
lisaamaan.

Valitunnit ja kampanjat

Liikuntavalineita on riit- Kylla. Valituntiliikuntaan sopivia Opekokoukset
tavasti ja niita saa kayt- valineita on saatavilla.
taa valituntien aikana. Valituntivalvojat valvovat

valineiden kayttoa.
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Vuosittainen liikunta- Liikuntapaivia vuosittain: Opettajat ja valkkari- Opekokoukset, suunnitte-
kampanja yleisurheilupaiva, litkun- toimintaan osallistuvat lupalaverit
tapaiva, talviliikuntapaiva, oppilaat

hiihtopaiva, oppilaiden ja
opettajien yhteiset pallo-
pelit, valkkaritoiminta

Henkilokunnan osallistuminen, osaaminen ja tyohyvinvointi

Henkilokunta kannustaa Monipuoliset litkuntatun- Monipuoliset litkuntatun- Opekokoukset
esimerkillaan oppilaita nit, oppilaiden ja opetta- nit, oppilaiden ja opetta-
liilkkumiseen. jien yhteiset pallopelit jien yhteiset pallopelit

Oppilaiden osallisuus

Oppilaat ovat mukana Valkkaritoiminta Pitkalla valitunnilla valk- Valkkareiden palaverit,
suunnittelemassa ja karitoiminta kausittain. opekokoukset
organisoimassa koulupai-

van aikaista litkkumista.
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Koulun pihat, tilat ja ymparisto

Koulussa on tehty Kylla Keskustelut luokissa, Kokoukset
pelisdannot koulupihan opekokoukset, paivana-
kaytosta oppilaiden ja vaukset

opettajien kanssa.

Oppitunnit, opetuskaytannot ja oppimisymparistot
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Koulumatkat

Huoltajien kanssa teh-
daén yhteistyota kavelyn
tai pyorailyn edistami-
seksi.

Kerhotoiminta

Kerhotarjontaa suunni-
tellaan yhdessa oppilai-
den kanssa.
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Liikkuva koulu -teiminnan vuosikello

Huoltajien kanssa tehdaan yhteistyéta kavelyn ja pyorailyn edistamiseksi.

m Suunnitelmat tulevalle lukuvo-
delle
m Toiminnan arviointi

m Valituntiliikunnan tehostami-
nen, litkkuntapaiva Joupiskalla

m Koko koulua koskeva liikun-
tatapahtuma

m Koko koulua koskeva liikun-
tatapahtuma
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Toiminta Toimengide/nimike

ms.

Kaytannon toimenpi-
teet (aikataulu, mita,
miten, kuka/ketka)

Syksy vkot 32-41
Marttilan koulu

Teema

Liikuntapaiva Koko koulun liikuntapaiva

Liikuntapaiva koko kou-
lulle syyskuussa

Talvi vkot 42-52
Marttilan koulu

Kevat vkot 1-16
Marttilan koulu

Teema

Liikuntapaiva Joupiskalla Koko koulun yhteinen
liilkuntapaiva Joupiskalla
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Koko koulun yhteinen
liilkuntapaiva Joupiskalla
jarjestetaan maaliskuussa.

Arviointi (milla arvioi-
daan tehtya toimintoa)

Opekokoukset

Opekokoukset

Kesa vkot 17-31
Marttilan koulu

Toisen vuoden kehittimiskohteena on vilituntiliikkumisen ja valkkaritoiminnan kehittdminen ja lisaéaminen. Ope-
kokouksissa, suunnittelupalavereissa ja oppilaskunnan kokouksissa pyritdan l6ytdmaan keinoja valituntiliikkumisen ja
valkkaritoiminnan kehittamiseksi.

Kolmannen vuoden kehittimiskohteena on kerhotoiminnan kehittdminen. Kerhotarjontaa suunnitellaan yhdessa
oppilaiden kanssa. Suunnittelua tehddan opekokouksissa, palavereissa ja oppilaskunnan kokouksissa.
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Kooste kehittamistoimenpiteista kouluittain

Ensimmaisen vuoden
kehittamiskohde

Toisen vuoden
kehittamiskohde

Kolmannen vuoden kehit-
tamiskohde
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Toivolanrannan
koulu

Topparlan koulu

Toukolanpuiston
koulu

Tornavan koulu

Valkiavuoren
koulu

Nurmon ylakoulu

Pruukin
yhtenéiskoulu
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Koulun sisaisten liikunta-
tempausten kehittaminen
ja toteutus. Koulumatkojen
kannustaminen pyoralla tai
kavellen. Liikunnalliset kam-
panjat. Koulupihan kehitta-
minen.

Oppilaiden osallistaminen -
omat toiveet, valkkaritoimin-
nan kehittaminen, teemapai-
vat, applikaatiot lilkunnan
lisaajina, valituntidisco ja
tanssiaiset.

Istumisjaksojen tauottami-
nen ja liikkeen aktiivisuuden
lisadminen oppitunneilla.

Kahden liikuntatapahtuman
toteuttaminen. Valkkari-
toiminnan suunnittelu ja
toteutus.

Unicef-kavelyn toteutta-
minen, talvilitkuntapaiva,
salivalkat.

Oppilaiden pitamat tauko-
jumpat, omaehtoinen valkka-
peli, liikuntapassit. llmainen
osallistuminen Seindmara-
tonille.

Valituntiliikunnan tehos-
taminen, liilkuntavastaavan
nimedminen, pitkan valitun-
nin kehittdminen.

Liikuntaharrastukset: moni-
puolista lajimaistatusta -
seurayhteistyd.LK-toiminnan
juurruttaminen sekéa rakentei-
siin, etta oppilaiden asentei-
siin. Erilaiset aamunavaukset,
kouluvierailut ja aktiivinen
ymparisto.

iikuntavalineiston hankita
valituntikayttoon.

Toimintakulttuurin kehitta-
minen ja toiminnan kehitta-
minen.

Valkkéaritoiminnan vakiinnut-
taminen, koulumatkaliikun-
nan tehostaminen ja yleisen
litkuntainnostuksen yllapita-
minen

Koko koulun peliturnaus.

Oman kerhotoiminnan
kehittaminen. Liikuntakyse-
lyn toteuttaminen oppilaille,
huoltajille ja henkilokunnalle,
valkkatoiminnan kehittami-
nen.

Ei aktiivisesti liikkuvien oppi-
laiden aktivoiminen mukaan
valituntitoimintaan.

LK-toiminnan juurrut-
taminen, valituntipihan
laajentaminen - kaupungin
tekninen toimi. Lahilii-
kuntapaikkasuunnitelman
kehittdminen.

Kavelyvalitunnit - askel- ja
sykemittarit kayttoon.

Koulun ja kodin yhteisty lii-
kunnan lisadmiseen. Liikun-
tatapahtuman kehittdminen
ja toteutus.

Edellisten vuosien toimen-
piteiden kehittaminen ja
vakiinnuttaminen.

Liikuntatiimin kokoaminen,
liilkunnan kehittaminen ja
suunnittelu lukuvuosittain.

Oppilaat mukaan suunnitte-
lemaan valkkatoimintaa.

Seinajoen lyseo

Seinajoen

yhteiskoulu

Ylistaron
ylakoulu

Sporttivalkan kayttéonotto,
talviliikuntapaiva, kerhotoi-
minnan suunnittelu, kevat-
kirmaisu-tapahtuma, pitka
ruokavalkka.

Valituntiliikunnan tehosta-
minen, litkkunnalliset van-

hempainillat, lilkuntatapah-

tuma.

Valituntiliikunnan suun-
nittelu ja kdynnistaminen.
litkuntapaiva.

Seisomapulpettien hank- Koulun piha-alueen kehit-
kiminen, sykemittareiden taminen, valituntiliikunnan
hankinta. tehostaminen.
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Linkkeja ja vinkkeja koulujen liikunnallistamiseen

m https://www.verywellfamily.com/kids-physical-activity-at-school-4083034

m https://www.getirelandactive.ie/Professionals/Education-/Primary/Resources/HSE-Get-Active-in-the-Classroom-.pdf
m https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/pdf/ClassroomPAStrategies_508.pdf

m https://www.sustrans.org.uk/Nlschools

m https://vimeo.com/97525844

m https://www.bookwidgets.com/blog/2017/04/9-fun-classroom-activities-to-get-your-students-moving

m https://outdoorclassroomday.org.uk/resources/lesson-ideas/

m http://www.teachhub.com/top-12-classroom-fitness-activities

m https://www.youtube.com/watch?v=fFoqrV7P8tk

m http://southshoreconnect.ca/wp-content/uploads/2018/05/Education-on-the-Move.pdf

m http://www.actionforhealthykids.org/tools-for-schools/1252-brain-breaks-instant-recess-and-energizers

m https://dpi.wi.gov/sites/default/files/imce/sspw/pdf/petoitipscspap.pdf

m https://www.weareteachers.com/21-awesome-ways-to-get-your-students-moving-during-learning-center-time/
m https://www.facebook.com/groups/786218171470836/

m https://www.facebook.com/groups/1764760787083972/

m https://www.facebook.com/groups/1764760787083972/

Tekstin ja aineistot koonnut Kirsi Martinméaki Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry, v. 2018-2019.

Tama Seindjoen peruskoulujen liikunnallistamissuunnitelma osoittaa, ettd yhteistydssa on voimaa. Suunnitelman
laatimisessa on ollut paljon ty6ta kouluille muun koulutyén ohessa. Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu on ollut merkittava
yhteistyokumppani tata suunnitelmaa laadittaessa. Kirsi Martinmaki on sparrannut kouluja tyéhoén ja laatinut formaatin,
jonka pohjalle ty6ta on voinut rakentaa. Kiitos myds kouluille, ettd olette jaksaneet panostaa myés tdhan suunnitelmaan.
Kiitos nakyy koulun arjessa, kun otatte suunnitelman kayttéon.

Rakennetaan yhdessa liitkkumisesta yksi keskeinen koulun pedagoginen toimintatapa. Jarki juoksee ja oppilas oppii
tunneilla paremmin, kun otetaan litke mukaan koulun arkeen.

Ilo nousee liikkumisesta. Niin se vaan on.

Jari Jaskari, perusopetusjohtaja
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