Liikunnallisen elaméntavan edistaminen Muhoksen kunnan perusopetuksessa

Opetussuunnitelman perusteet

Tavoitteena on vahvistaa jokaisen oppilaan liikunnallisen eldméntavan edistédémista,
opetukseen osallistumista ja oppimisen edellytyksié sekéa liikunnan merkitystéa
kokonaisvaltaisena elaméntaitona. Liikunnallisella eldméntavalla on mydnteinen
vaikutus muun muassa oppilaiden vireystilaan, keskittymiseen, oppimiseen, motoriseen
kehitykseen seké kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Liikunnallinen eléméntapa on myo6s
yhteydessa mielen hyvinvointiin, psyykkiseen sopeutumis- ja selviytymiskykyyn seké
Jaksamiseen. Terveys- ja oppimisvaikutusten liséksi liikunnallisen eldaméntavan
edistdminen ja oppilaiden osallisuuden kokemus tukevat kouluyhteisén arkea ja
toimintakulttuuria.

Koulupéivien aikana liikunnallista eléméntapaa edistévét oppituntien toiminnallisuutta
vahvistavat pedagogiset ratkaisut, erilaisten oppimisympaéristéjen hyédyntédminen,
liikuntavélineiden monipuoliset kdyttbmahdollisuudet seké liikkumista edistévéat
ratkaisut vélitunneilla, siirtymétilanteissa ja koulun yhteisissé tilaisuuksissa.
Liikunnallista eléméntapaa edistetddn myds aamu- ja iltapéivatoiminnassa, kerho- ja
harrastustoiminnalla, koulumatka- ja kuljetusjérjestelyilléd sek& huomioimalla
monipuoliset liikkumisen edellytykset koulujen ja niiden toimintaympéristéjen
rakentamisessa ja kdyttbmahdollisuuksissa. Liikunnallisen eldaméntavan edistamista
suunniteltaessa ja siihen liittyvissé jéarjestelyissé otetaan huomioon lapsen edun
ensisijaisuus, oppilaiden tasa-arvoinen ja yhdenvertainen oikeus osallistumiseen seké
oikeus turvalliseen opiskeluympéristéén. Liikunnallisen eldméntavan edistémiseen
perusopetuksessa kuuluu yhteistyd oppilaiden, kotien ja koulun ulkopuolisten
toimijoiden kanssa.

Muhoksen kunnan opetussuunnitelma

Liikunnallisen elamantavan edistdminen on laaja-alainen kokonaisuus, joka kattaa seka
pedagogiset ratkaisut ettd kouluympariston fyysiset olosuhteet.

Koulun toimintakulttuurissa huomioidaan lapsen edun ensisijaisuus, tasa-arvo,
yhdenvertaisuus seka oikeus turvalliseen opiskeluymparistoon. Liikunnallisen
elamantavan edistaminen ei tarkoita kilpaurheilun korostamista, vaan jokaisen lapsen
oikeutta 10ytaa iloa liikkumisesta omalla tasollaan.



Liikunnallisen elamantavan edistamisen toteuttaminen

Muhoksen kunnassa lilkkunnallisen elamantavan edistamistyota toteutetaan useilla eri
osa-alueilla koulupaivan aikana ja sen ymparilla.

Koulupaivan aikaiset toimet

Pedagogiset ratkaisut

Liikunnan pedagogiikan hyddyntaminen perusopetuksessa on kokonaisvaltainen
lahestymistapa, jolla tuetaan oppilaan fyysista, psyykkista ja sosiaalista kasvua.
Liikunnan pedagogiikan siitaminen luokkahuoneeseen on tehokas tapa lisata
oppilaiden keskittymiskykya ja motivaatiota. Tata kutsutaan usein toiminnalliseksi
oppimiseksi. Ideana on kayttaa kehoa ja liiketta tiedon prosessoinnin tyokaluna. Eri
oppitunneilla vahvistetaan toiminnallisuutta. Muhoksella oppijan mottona on “Pidan
huolta aivoistani ja kehostani lisaamalla pienia liikehetkia koulupaivaani, mika auttaa
minua jaksamaan paremmin”. Esimerkiksi eri oppiaineissa voidaan opiskella ulkona
likkuen tai luokassa voidaan pitaa lyhyita taukoliikuntahetkia.

Rauhoittumisen ja liikkeen tasapaino

Liikunnallisuus ei ole vain vauhtia, vaan myos ergonomista vaihtelua.
Sakit ja pesamaiset kalusteet tarjoavat mahdollisuuden levata ja lukea
asennoissa, jotka poikkeavat jaykalla alustalla istumisesta.

e Akustiset sermit mahdollistavat sen, etta osa oppilaista voi liikkua ja tehda
toiminnallisia tehtavia samalla, kun toiset keskittyvat hiljaiseen tyohon.

e Lahialueen metsia, puistoja ja lahiliikuntapaikkoja hyodynnetaan
oppimisymparistdind myds muissa oppiaineissa kuin likunnassa.

Oppimisymparistot

Oppimisessa hyddynnetaan erilaisia ymparistdja ja tarjotaan oppilaille monipuolisia
liikuntavalineiden kayttomahdollisuuksia. Kouluympariston tulee olla "kutsuva"
likkumiseen. Oppilaiden luonnollinen halu liikkua lisdantyy, jos ymparistd tarjoaa
monipuolisia mahdollisuuksia liikkumiseen. Oppimisymparistdjen monipuolinen
hyodyntadminen on yksi tehokkaimmista tavoista tukea oppilaiden liikunnallista
elamantapaa. Kyse ei ole vain liikuntatunneista, vaan siita, miten koko koulun fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen ymparistd rakennetaan kannustamaan aktiivisuuteen.

e Valituntipihat kannustavat oppilaita liikkumiseen. Monipuoliset kiipeilytelineet,
pelikentat ja valinelainaamot lisaavat oppilaiden mahdollisuuksia liikkumiseen.



e Koulujen sisatilojen kalustaminen mahdollistaa pienimuotoista liikkumista
oppitunneilla.

Opetustilojen monipuolinen kalustaminen

Opetustilat suunnitellaan, rakennetaan ja kalustetaan siten, ettda ne mahdollistavat
toiminnalliset opiskelumenetelmat, taukoliikunnan ja likkumisen oppitunnin, koulupaivan
ja kerhotoiminnan aikana.

Valitunnit

e Valituntipihat kannustavat oppilaita likkumiseen. Monipuoliset kiipeilytelineet,
pelikentat ja valinelainaamot lisaavat oppilaiden mahdollisuuksia liikkumiseen.
Koulujen sisatilojen ja liikkuntasalien aktiivinen hyodyntaminen valituntien aikana.
Valituntilikunnassa hyodynnetaan vertaisohjausta (esimerkiksi Valkkari- tai
kummitoiminta)

e Liikuntavalineiden lainausjarjestelma (esim. valituntikontti tai valinekarry), josta
oppilaat voivat lainata palloja, hyppynaruja ja muita aktivoivia valineita.

e Kannustetaan oppilaita osallistumaan erilaisiin turnauksiin ja leikkimielisiin
kilpailuihin.

e Eripituisilla valitunneilla mahdollistetaan oppilaiden liikkuminen (esimerkiksi 30
minuutin valitunti).

Siirtymatilanteet

e Siirtymat esimerkiksi luokasta toiseen tai ruokailuun ovat aikaa, joka voidaan
hyddyntaa liikkumiseen. Sovitaan luokan kanssa yhteisia tapoja liikkua (esim.
rappuset noustaan kyykkykavelylla tai kaytavalla liikutaan tietyn elaimen tavoin).

e Ruokalaan tai saliin jonottaessa voidaan tehda esimerkiksi lyhyita
tasapainoharjoituksia.

e Koulupaivan aikana siirtymatilanteissa koulun ulkopuolelle suositaan
lihasvoimalla liikkumista esim. kavellen tai polkupyaoralla.

Yhteiset tilaisuudet
Yhteisissa tilaisuuksissa huomioidaan liikkumista edistavat ratkaisut.
e Kouluilla jarjestetaan yhteisia ja erillisia liikuntatapahtumia ja teemapaivia, esim.

koulujenvaliset urheilukilpailut, Team Rynkeby -koulujuoksu, UNICEF -kavely.
e Paivanavauksissa huomioidaan liikkuminen.



Koulupaivaa taydentava toiminta
Aamu- ja iltapaivatoiminta seka kerho- ja harrastustoiminta

Liikunnallisuutta tuetaan aamu- ja iltapaivatoiminnassa seka kerho- ja
harrastustoiminnalla. Muhoksella toimitaan kerhojen osalta “Harrastamisen Suomen
-malli” toiminnan mukaisesti.

Harrastamisen Muhoksen malli (Mukava) on kunnan jarjestama ohjelma, joka tarjoaa
1.-9. luokkien oppilaille ilmaisia harrastuksia koulupaivan jalkeen osana valtakunnallista
Harrastamisen Suomen malli -hanketta. Tavoitteena on, etta jokaisella lapsella olisi
vahintaan yksi mieluisa ja maksuton harrastus. Malli tarjoaa Muhoksella monipuolisia
harrastuksia, kuten “karusellin”, jossa alakoululaiset kokeilevat useita lajeja (esim.
parkouria, jaakiekkoa, pelaamista ja erilaista yhdessa toimimista).

Keskeiset tavoitteet

Vahentaa harrastuspudokkuutta.

Tarjota realistinen kuva eri harrastuksista.

Mahdollistaa jokaiselle lapselle harrastuksen I6ytyminen koulupolun aikana
Oppilailla on mahdollisuus vaikuttaa jarjestettaviin kerhoihin seka niiden
sisaltoihin.
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Kouluilla on mahdollisuus jarjestaa myoés koulun omia kerhoja. Oppilaille tarjotaan
monipuolista kerhotoimintaa, jonka tavoitteena on mielekkaan harrastustoiminnan
jarjestaminen aamu- tai iltapaivisin. Kerhotoiminta on maksutonta ja sita voidaan
jarjestaa yhteistydssa lapsen lahipiirin, paikallisten yhteisdjen, yritysten ja jarjestojen
seka koulun muiden sidosryhmien kanssa. Oppilaat osallistuvat kerhotoiminnan
ideointiin ja suunnitteluun koulujen oppilaskuntien kautta.

Koulumatkat

Koulumatkaliikunta on yksi tehokkaimmista tavoista lisata lasten ja nuorten paivittaista
fyysista aktiivisuutta. Se toimii aivojen "herattdjana" aamulla ja auttaa palautumaan
koulupaivan kuormituksesta iltapaivalla. Koulumatkaliikuntaa voidaan edistaa mm:

e Kannustavat kampanijat ja kilpailut
Koulumatkakilpailut: Luokkien valinen kisa siita, kuka kerryttaa eniten kaveltyja
tai pyorailtyja kilometreja.



Palkitseminen: Jaetaan pienia kannustimia (esim. heijastimia, tarroja) oppilaille,

jotka kulkevat matkansa aktiivisesti.

e Teemapaivat: Jarjestetaan esimerkiksi "Pydrasankarit"-paivia, jolloin huolletaan
pyoria tai harjoitellaan pyorailytaitoja radalla. Koulumatkakortit ja katsastukset:
Hyddynnetaan valmiita materiaaleja, kuten pyoran katsastusohjeita, joilla
varmistetaan valineiden turvallisuus.

e Rakenteelliset ja kaytannon ratkaisut
Koulun tilat ja saannot tukevat aktiivista kulkemista.

Sailytysratkaisut: Tarjotaan turvalliset ja riittdvat katokset polkupyorille seka
paikat kyparien ja markien varusteiden sailytykseen sisalla.

e Turvallisuuden varmistaminen

Turvallisuuden tunne on usein suurin tekija siind, saako lapsi kulkea matkansa

itse. Integroidaan liikkenneturvallisuuden opetus osaksi koulun arkea, jotta

oppilaat tuntevat olonsa itsevarmaksi liikkenteessa.

Kodin ja koulun yhteistyo

e Huoltajien informointi: Kerrotaan aktiivisen matkan hyddyista (kuten parempi
keskittymiskyky oppitunneilla) vanhempainilloissa ja tiedotteissa.

e Esimerkin voima: Kannustetaan huoltajia valttamaan "saattoliikennetta" aivan
koulun portille asti, mika parantaa samalla koko koulun lahiympariston
turvallisuutta.

e Huomioidaan koulumatka- ja kuljetusjarjestelyt likkumisen kannalta. Edistetaan
turvallisia kavely- ja pyorailyreitteja seka kannustetaan oppilaita kulkemaan
koulumatkat omin voimin.

e Koulureitin harjoittelu: Koulu ja koti tekevat yhteistyota vaaranpaikkojen
tunnistamiseksi.

Yhteisolliset tekijat

Yhteistyo

Liikunnallisen elamantavan edistamiseen kuuluu aktiivinen yhteistyd oppilaiden, kotien
ja koulun ulkopuolisten toimijoiden kanssa. Koulun ulkopuolisia toimijoita ovat mm.

kunnan liikunta- ja nuorisopalvelut, urheiluseurat ja harrastuksia seka kerhoja jarjestavat
kolmannen sektorin tahot.



Oppilaiden osallisuus

Muhoksen kunnassa kaikilla kouluilla on oppilaskunta, joka edistaa oppilaiden
yhteistoimintaa, vaikutusmahdollisuuksia ja osallisuutta. Oppilaskuntaa kannustetaan
pohtimaan ja kehittamaan liikkunnallisen elamantavan edistamista koulupaivien aikana.

Seuranta, arviointi ja kehittaminen

Seurannassa, arvioinnissa ja kehittamisessa voidaan hyddyntaa seka valtakunnallisia
tyokaluja etta koulukohtaisia havaintoja.

e Liikkuva koulu: Muhoksen kunnassa voidaan kayttaa seuraavaa mallia toiminnan
arviointiin
Kohti liikunnallista elamantapaa - Liikkuva koulu
https://liikkuvakoulu.fi/likunnallinenelamantapa/

Nykytilan arviointi - Liikkuva koulu
https://likkuvakoulu.fi/tyokalut/nykytilan-arviointi/

e THL:n terveyskyselyt: Muhoksen kunnan perusopetuksessa hyddynnetaan
saanndllisesti THL:n kouluterveyskyselyn tuottamaa tietoa lasten ja nuorten
hyvinvoinnista, terveydesta ja koulunkaynnista. Tuloksia kasitellaan
moniammatillisesti oppilashuoltoryhmissa, opettajainkokouksissa seka
yhteisty0ssa oppilaskuntien ja huoltajien kanssa. Kyselyn tuloksia voidaan
kayttaa koulukohtaisen hyvinvointitydon suunnittelussa, koulun
turvallisuuskulttuurin kehittamisessa seka lukuvuosittain asetettavien
kehittamistavoitteiden pohjana. Kouluterveyskysely toteutetaan joka toinen vuosi.
Kysely on suunnattu perusopetuksessa seuraaville ryhmille:

Alakoulu: 4. ja 5. luokan oppilaat.
Ylakoulu: 8. ja 9. luokan oppilaat.

e Move!-mittaukset: Valtakunnallinen seurantajarjestelma 5. ja 8. vuosiluokkien
oppilaille. Se mittaa fyysista toimintakykya ja antaa tietoa oppilaan jaksamisesta
arjessa.

e Koulujen oppilaat vastaavat maaraajoin “Harrastamisen Muhoksen mallin”
arviointikyselyyn.
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