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LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse

Relkasenniemen
Litkkuva koulu -
vuosikello | | LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse

Klikkaa kuukauden palloa
jatutustu tarkenmmin
kyseisen kuun Liikkuva
koulu -toimintaan



Liikkuva koulu-

oppilasryhman
perustaminen

ELOKUU

RfI-MAYD{TAAN

Ryhmaytyminen on edellytys kannustavan
oppinisynypariston syntynmiselle,

Lukuvuoden alku on laistava aika nmuodostaa
turvallinen ryhma.

_ \kcuu -vastuuhenkilon ja koulun terveydenhaitajan kanssa

Hokuussa tapahtuu \

Kuukausihaaste Punnerrushaaste tai muu ryhmaytyrista edistava haaste

Yakoulun ryhmaytymisretkipaiva yhdessa nuoriso-chjaajan ja kuraattorin

kanssa

« Kerhat ja nuorten liikuntasalivuorot alkavat

 Liikuntavalitunnit alkavat

Hokuun lopussa koko koulun yleisurheilukisat

Koko koulun vanhermainillassa esitellaan Liikikuva koulu -taiminta,
liikuntaneuvonta seka siihen liittyva Move! —prosessi

*  Movel -valitunnit voi alkaa

 \alkkari-haku

 Palaveri Movel —-prosessista yhdessa Liikiuva koulu -tiimin, kunnan Liikkuva



https://lapitoy.sharepoint.com/:f:/s/Liikkuvakoulu/EhW82DuvjEBCq9MRkzUJ10gBW8-8PiSOU_xBJ5sVUZm7aA?e=iQOClz
https://www.mll.fi/ammattilaisille/kouluille-ja-oppilaitoksille/tukioppilastoiminta/materiaalit/tehtavakortit/
https://www.mll.fi/ammattilaisille/kouluille-ja-oppilaitoksille/ryhmayttaminen/ryhmayttaminen-peruskoulussa/

o ) / Syyskuussa tapahtuu \

. . Kukaushaaste Ruskameratonhaaste
- 4+ KLnjarjestamit yleisrheilukisat
L - \alitaan vilkkiriohjaajat ja jarjestet:an valkkdriohjaaja-koulutus

sws Ku u . - Ssu-treenit vélituneilla
e * Movel -vélitunnit
N » Movel- ittaukset
wm Y «  Ruskaretki ylakoululaisille yhdessa nuoriso-chjaajan kanssa
;;‘-- ¢ Turvaatenaville -tapahtuma eskareille ja alakoululaisille

(likenneturvalliswusaiheisia rasteja)

: E » Kastellaan koulun henkilokuntakokouksessa lukuvuoden Litkkuva koulu -
tamintaa seka Movel —prosessia

-\ * Kastellaan Movel —prosessia ja Liikkuva koulu -taimintaa yhteisdllisen
opiskeluhuoltoryhman tapaanisessa

KOHOTAKLNTQA

Nostarrella sykettd kunndlla vahint&sn kolresti Y ——
viikoesa [~ [ Idecita



https://www.youtube.com/watch?v=7ULuP1grBl8
https://lapitoy.sharepoint.com/:f:/s/Liikkuvakoulu/EinFJx5I5lZGm4KTshMeHW0B_wJ3efWJMevRRt9N7L_CbA?e=Uph89J
https://liikkuvakoulu.fi/sisu-treenit/
https://www.liikenneturvallisuus.info/ulkoinen-navigaatio/aineistoja-ja-linkkeja/turvaa-tenaville/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/

\1\\3\5\3\
Ohjatut

valitunnit

LOKAKUU
MO\B

LIKUTTAA

Tauata pitkakestaista paikallaanoloa
pysyt virkeans, terveenpana ja opit parenmin!

Lokakuussa tapahtuu \

Kuukausihaaste: Kyyikyhyppyhaaste = valitaan haaste Movel -tulosten
perusteella

Alaitetaan Liikuntadiplom

5.-luokkalaisista ylaspain oppitunnin mittainen liikkumisen tapahtuma (esim Lapin|
liikunnan Sumeneeko ajatus - lilke freesaa- tapahtus)
Valkkari-valkat alkavat viimeistaan

Oppilaat vs. vanhenmat futsal—-peli

kuntosalivalkat)



https://lapitoy.sharepoint.com/:f:/s/Liikkuvakoulu/EnBaWp-YtvVAmbGLFxtYGqEBZK7V03_w6odqbym10FPs5Q?e=33aNi2
https://tervekoululainen.fi/opetusmateriaalit/tyokaluja-teemoittain/oulun-liikuntadiplomilla-liiketta-arkeen/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/paikallaanolon-terveyshaitat/
https://areena.yle.fi/1-50706724

Ssavalkat

MARRASKUU

Tauata pitkakestaista paikallaanoloa
pysyt virkeans, terveenpana ja opit parenmin!
Liikkurminen auttaa myos oppinmean

/oo
*
L
> \

f ldeaita

Marraskuussa tapahtuu

. Kukausihaaste Oppiturtien aktivairti
o \AlKiirit kiertavit luokissa pitiniisss lyhyit taukojuppia

Vastataan opiskeltaessa vaihtoehtokysymyksiin asennailla tai lilkkeilla
Pidetaan valilla taukojunppal 2 3 45 6

Pidetaan valilla Breikkejg; pienia kisailuja, aivojunppaa,
tasapaincharjaituksia, venyttelyita.

Tehdaan taukdliikenoppa, jota pyoraytetadn sovitun tehtavan jalkeen ja
liikutaan sen mukaan



https://lapitoy.sharepoint.com/:f:/s/Liikkuvakoulu/Etr0nwCUsZ5JhqopaQNvBr4B9FdAUWDCBeoxX5LqHQ94Uw?e=U6uekd
https://www.youtube.com/watch?v=qvG1boJXJAE
https://www.youtube.com/watch?v=3gGpRiV09uU
https://www.youtube.com/watch?v=jCQqTahifjc
https://www.youtube.com/watch?v=YZhtsHCooSg
https://www.youtube.com/watch?v=hpLULy-gjyc
https://www.youtube.com/watch?v=FRJ3lclsI1w
https://www.youtube.com/watch?v=VtEcBIn8kRo
https://www.youtube.com/watch?v=mAvSq7XLU7o&t=32s
https://www.youtube.com/watch?v=ZahZi9f-rXk&list=PLDlux754GmPofkKZvrUHy6G5J4J4LxNih&index=1
https://www.ouka.fi/documents/767647/16584023/V%C3%A4lipalaksi+motorisia+taitoja+%28003%29.pdf/c72e24de-754f-4087-af94-85a9375f6f70
https://www.youtube.com/watch?v=wAoSI5Szg50&t
https://www.littlefamilyfun.com/2011/04/physical-activity-cube.html
https://www.youtube.com/watch?v=IiuYTPpqVxM
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/paikallaanolon-terveyshaitat/

:" e \ Joulukuussa tapahtuu \

» Kuukausihaaste Liikunnallinen joulukalenteri
 Valkkarit mukaan toteuttamean lilkunnallista joulukalenteria

JOULUKUU
LIKUNNALLINEN

JOULLKALENTER

Tontutkin tietavat, etta yhteishenki ja

osallisuwus kasvavat yhdessa tekenills, S

kuulluksi tulenrsella ja toisten e
kuuntelenisella



https://lapitoy.sharepoint.com/:f:/s/Liikkuvakoulu/Ep-m7Xf38-JJmJChvwXJGaQBVuMr1U0n429MCcRq94M2CQ?e=TpE8qx
https://www.lapsenoikeudet.fi/blogi/lapsen-osallisuus-koulussa/

b Tammikuussa tapahtuu \
NSt Keiydin Lapi

: * Kudkausihaaste \bimea vuoteen
kalm 2 . . }Gsitelléén kodm heri<il6ku1takd<c11<se$a lLkuvuoden Liikkuva kaulu -

tulokset tulokset Lépi

TAMMIKUU %
VOMAMAVLOTEEN 8N y

/deata

Vahvista lihaksia ja luustoa 3krtAvka Tebekiin luoken tilessa kerkeshyppy koskettaen

Lt vahvistuvat hypyissa ja nopeissa kaannoksista., A T seinain sopivalle karkeudelle teipattua kinmenen
. kuvaa tai viivoja. Mta nuita hyppytehtavia voisi tehda
taukoliikikeend? Ideoidaan ja toteutetaan yhdessa
«  Kaytetdan taukatuokioissa hyppynaruja. 1 2 3
+  Kaytetadn taukdliikenopassa lihaskuntoliikkeita 1 2 3
«  Tehddan liikuntatunneilla lihasvaimea ja luukestavyytta
harjaittavia tehtavid, niita ja niiden merkitysta

\ sanallistaen



https://www.youtube.com/watch?v=dVmjrHTl5VM
https://lapitoy.sharepoint.com/:f:/s/Liikkuvakoulu/EvrTaVPrXd5DtWozibxnPx4BXDClOY_tTvJGBLv9DQOC0Q?e=W0LWg6
https://www.youtube.com/watch?v=ZLDGcHFmdos
https://www.voimistelu.fi/Portals/0/Lapset/Rope/Rope%20Skipping.pdf
https://drive.google.com/file/d/1dPK2LAYFxBK8JEdFotQ-zk4WEO5dvUqZ/view
https://www.littlefamilyfun.com/2011/04/physical-activity-cube.html
https://www.tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/sites/2/2017/10/lihasvoimaomankehonpainolla.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=aK_iEEpXVjQ
https://www.youtube.com/watch?v=YZhtsHCooSg&t
https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/luuston-lujuus/

Helrrikuussa tapahtuu \
Kuukausihaaste \etree kroppa

HELMIKUU

LISAALI «- |

Mista kestivyys-, libas-ja ludiikunen et \
lisdksi myGs liikehallinta -

notkeus, tasapainoja ketteryys



https://lapitoy.sharepoint.com/:f:/s/Liikkuvakoulu/Evkt1ZuVbl1OilomKhO3VjoBrxUh1lbKFl5HOjxRrKxF2Q?e=Qmwzfi
https://www.youtube.com/watch?v=GW0wNrQpvPM
https://www.nuortennetti.fi/mieli-ja-keho/hyvinvointi/liikunnan-iloa/oman-lajin-loytaminen/
https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/liikehallinta/

Maaliskuussa tapahtuu \

Hihto- ja luistelu- Kukausihaaste Hihtorraraton

MAALISKUU

NYT HIHCETAAN

Lisi hyviss oloa ja kehita likkumistaitoja. 68
Liiku aina kun vait. P ] deaita



https://www.youtube.com/watch?v=EJDniLIM9cA&list=PLQD0GyzWN4674COjNmG4P3ZNgdN56-ICU&index=6
https://lapitoy.sharepoint.com/:f:/s/Liikkuvakoulu/Eg-AJooGwHVFm7y_tzaso-4BZC9PHG74YAJhkKT7C4nT1Q?e=6KfbPV

Litkkumisvinkit \
* Kuukausihaaste Oppilaiden toivoma haaste

* Kuukausihaaste Aanmupalahaaste
* Taytetaan Liikkuva koulu -tiimin ja rehtorin kanssa nykytilan arviainti

WIS
Liikiuva koulu-

nykytilan arviointi

Liikunta lisa3 hyvia doa ) o
Yhdess3 on ilo liikkua. " deoit



https://lapitoy.sharepoint.com/:f:/s/Liikkuvakoulu/Ele2dNMfzH9KllYzFA1J59ABWFuov8i1x9rX2tBlM03TTA?e=cNLE3m
https://liikkuvakoulu.fi/tyokalut/nykytilan-arviointi/
https://tervekoululainen.fi/ylakoulu/liikuntataidot/kehonhuolto-ja-verryttely/

TOUKOKUU %
N\\X\S\a\-

likunnallisten |
kerhojen

MOEN

Taydenna lilkuntaharrastuksia
arjen litkunnalla.

i

Toukokuussa tapahtuu

* Tutustutaan Movel:n
* Kukausihaaste Fingistumaus
*  Oppilaat vs. opettajat & hudtajat jalkapallotumaus

™



https://www.youtube.com/watch?v=4X00SVZ10As
https://kll.fi/wp-content/uploads/2020/05/Juoksusankarit-esite2017.pdf
https://lapitoy.sharepoint.com/:f:/s/Liikkuvakoulu/EiS5XsfLHgFBpRBxEfdBi7UBw121dtd9m4htUsK_mPoq0Q?e=2gzg7L

Wiosikellon aiheiden lisaks
Oppilaiden osallisus lilkkumista edistavia tama kouluyhteisossa:

. ag n idecirissa 2 o | "
M,I Q | lISta suunnittelussa, * valinnaisainetarjonnassa lilkunta mukana
toteutuksessa ja « vahan liikkwville lapsille kohdennettuja taima (li-tukiopetus, kutsukerha.)

. Mle & arvioinnissa « ynmaretaan erilaisten lilkikujien tarpeet ja huolehditaan
J » " ' nonipuolisesta liikkumisen mahdollisuuksien tarjoamisesta
LIIkkLNa kaj_u-tl Im lle +  liikkunista estévien saantéjen ja rakenteiden tarkastelu seké purku

 kaulun yleisten tilojen muokkaaninen toiminnalliswtta lisaaviks

\1\\)'\?3{‘5\?

_ TN  henkilaston liikunnallisten koulutusten ja tapahturmien jarjestanminen
Liikkuva koulun keskeiset teerrt: B - |+ henkildkunnan tydhyvinvoinnin tukerrinen
* oppilaiden osallistaminen T .
£+ oppimisen tukeminen taiminnallisilla menetelmilla
* liikkumisen lisaaminen
* istumisen vahentaminen

. yhteistydmehdollisuksien selvittzminen ja kéynnistininen
(huoltajat, terveydenhaitaja, paikalliset taimijat, kunnan yhteistyokunppanit)




*  Infokanavan hyddyntaninen tiedottamisessa ja esimerkiks nostetaan esiin
oppilaiden ja aikuisten urheiluosallisturrisia/-saavutuksia

Ssavalitunneissa trendien hyodyntanrinen (tiktok-tanssit, harjaitustila
ruudulla), teemavalitunnit, pyoraperjantai

Ide(]ta e +  Yhteinen Liikkurralla hyvinvaintia-koontieseing, johon Kirjaitetaan jatuksia
_ ] I kuukauden aiheesta yhteisdllisyyden lis3drriseksi, idediden jakanriseksi seki
tLlGVI lle VLDSI l.l.e liikkurrisen tarkeyden esille nostamiseksi.
Koonteja voidaan jatkojalostaa tilastaiks tai vaikkapa kuvatiedotusviesteiksi
koteihin
Kuukauden aiheita voivat olla esm
*  Niin kuljenme koulumatkanme? (eri tapoja liikikua koulumatka).
* \binme hyvin! Mlta se tuntuu ja miten se nakyy?
o Mhistd syistd tykiaanme likkumisesta
o Mill3 kaikilla tavoilla liikunmre koulussa/vapaa-
aikana/harrastuksissa,
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