4.2.3 Liikunnallisen elaméntavan edistaminen

Tavoitteena on vahvistaa jokaisen oppilaan liikunnallisen elamantavan edistamista,
opetukseen osallistumista ja oppimisen edellytyksia seka liikunnan merkitysta
kokonaisvaltaisena elamantaitona. Liikunnallisella elamantavalla on myénteinen
vaikutus muun muassa oppilaiden vireystilaan, keskittymiseen, oppimiseen,
motoriseen kehitykseen seka kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Liikunnallinen
elamantapa on myos yhteydessa mielen hyvinvointiin, psyykkiseen sopeutumis- ja
selviytymiskykyyn seka jaksamiseen. Terveys- ja oppimisvaikutusten lisaksi
likunnallisen elaméantavan edistaminen ja oppilaiden osallisuuden kokemus tukevat
kouluyhteison arkea ja toimintakulttuuria.

Koulupaivien aikana liikunnallista elamantapaa edistavat oppituntien toiminnallisuutta
vahvistavat pedagogiset ratkaisut, erilaisten oppimisymparistéjen hyddyntaminen,
likuntavélineiden monipuoliset kayttdmahdollisuudet seka likkumista edistavat
ratkaisut valitunneilla, siirtymatilanteissa ja koulun yhteisissé tilaisuuksissa.
Liikunnallista elaméntapaa edistetddn myods aamu- ja iltapaivatoiminnassa, kerho- ja
harrastustoiminnalla, koulumatka- ja kuljetusjarjestelyilla sek& huomioimalla
monipuoliset liikkumisen edellytykset koulujen ja niiden toimintaymparistdjen
rakentamisessa ja kayttomahdollisuuksissa. Liikunnallisen elamantavan edistamista
suunniteltaessa ja siihen liittyvissa jarjestelyissa otetaan huomioon lapsen edun
ensisijaisuus, oppilaiden tasa-arvoinen ja yhdenvertainen oikeus osallistumiseen seka
oikeus turvalliseen opiskeluymparistoon. Liikunnallisen elaméantavan edistdmiseen
perusopetuksessa kuuluu yhteistyd oppilaiden, kotien ja koulun ulkopuolisten
toimijoiden kanssa.

Luku 4.3 Oppimisymparistot ja tydtavat — Oppimisymparistot: ”...oppimisymparistojen
tulee tukea yksilon ja yhteisbn kasvua, oppimista, vuorovaikutusta ja liikkunnallisen
elamantavan edistamista.”

Luku 4.5. Paikallisesti paatettavat asiat: "Miten opetuksen jarjestaja toteuttaa
likunnallisen eldméntavan edistdmistd ja miten toteutumista seurataan,
arvioidaan ja kehitetaan?”

Lohjan kaupunki edistdd koko perusopetuksen ajan liikunnallisen elaméntavan
muodostumista osaksi hyvaa arkea. Edistavaa tyota tekevat kaikki perusopetuksessa
tyoskentelevat. Tavoitteena on kannustaa yhdenvertaisesti jokaisen oppilaan
mahdollisuuksia l6ytda liikkkumisen ilo ja onnistumisen kokemuksia koulupdivien
aikana. Tarkedd on myds ymmartaa likkumisen merkitys hyvinvoinnille seka rakentaa
myonteista ja kestavaa liikunnallista elaméntapaa. Toteutustavat on jaettu viiteen eri
kategoriaan:



1. Toiminnan organisointi ja kehittaminen

Koko Lohjan liikunnallisen elaméntavan edistdmistyota seuraa, arvioi ja kehittaa
opiskeluhuollon ohjausryhma. Koulun johto sitoutuu liikunnallisen elamantavan
edistdmiseen. Liikkumisen edistamiseksi koulu valitsee lukuvuoden toimenpiteet, jotka
on kirjattu koulun lukuvuosisuunnitelmaan.

Jokaisessa koulussa on koulun koosta riippuen nimetty liikuntavastaava tai -vastaavat.
Liilkuntavastaavat valitaan lukuvuosittain. Liikuntavastaava toimii liikkunnallisen
elamantavan edistamistyon opastajana ja tiedonvalittdjand omassa koulussaan seka
huolehtii koulun johdon kanssa Liikkuva koulu -nykytilan arvioinnin tekemisesté ja sen
tuloksien esittelysta omassa koulussaan.

Lohjan liikuntavastaavat tapaavat yhteistapaamisissa ja tapaamiset jarjestaa
tehtavaan nimetty henkild. Tapaamisissa jaetaan tietoa koulujen kesken,
suunnitellaan liikunnallisia tapahtumia, sovitaan koulutustarpeista ja kehitetaan
toimintaa.

2. Oppituntien aikainen liike ja yhteistyo

Oppitunneilla istumista pyritdan tauottamaan saanndllisesti: esimerkiksi vahintadan
yksi lyhyt liike- tai asentotauko jokaisen 45 minuutin jakson aikana. Opetuksessa
kannustetaan kayttamaan toiminnallisia menetelmia ja oppilaiden aktiivisuutta lisdavia
tyotapoja eri oppiaineissa. Opettajia rohkaistaan ottamaan oppilaat mukaan
suunnitteluun. Oppitunneilla hyédynnetaan mahdollisuuksien mukaan ulko-opetusta
myads liikuntatuntien ulkopuolella.

Kannustetaan yhteistydhon yhtenaiskouluissa ylakoulun liikunnanopettajien ja
alakoulun luokanopettajien valilla erityisesti Move!-mittauksissa ja tulosten mukaisten
harjoitteiden valinnassa. Itsendisissa alakouluissa lisdtdan vastaavaa yhteistyota
tarpeen mukaan koulu personal trainerin, liikunta-alan ammattilaisten tai liikkunta-alan
opiskelijoiden liikuntatuntivierailuilla.

3. Valituntien, siirtymien ja harrastusten liike

Koulu mahdollistaa, ettd oppilaat liikkuvat vahintdan 30 minuuttia koulupéivan aikana
likuntatuntien liséksi. Liikkumisjakson on hyva olla vahintd&dn matalatehoista
likkumista kuten fyysista leikkid, kavelya, verryttelya, peleja, mutta mieluiten reipasta
ja hengastyttavaa liiketta.

Valituntilikkumista voidaan lisatd esimerkiksi liikuntavélinelainaamon avulla tai
mahdollisuuksien mukaan ohjatulla valituntitoiminnalla.

Kannustetaan oppilaita kulkemaan koulumatkat pyorélla tai kévellen, jos se on
mahdollista. Vanhempainilloissa kerrotaan liikunnallisen elamantavan hyoédyista ja
kavellen tai pyoralla kuljetun koulumatkan merkityksellisyydestda oppilaan
hyvinvointiin. Koulupaivan aikana tapahtuvissa siirtymissa kaytetaan ensisijaisesti
kavelya tai pyorailya.



Aamu- ja iltapaivatoiminnassa mahdollistetaan liikunnallista tekemista. Oppilaille
tarjotaan Harrastamisen Lohjan mallin avulla mahdollisuus vahintdédn yhteen
likuntaharrastukseen viikossa riippumatta asuinalueesta.

4. Liikunnallisen elaméantavan tukeminen ja neuvonta
Terveytensd kannalta liian vahan liikkuville tai Move!-mittauksissa toimintakyky

hyvinvointia heikentavalla tasolla oleville tarjotaan vaihtoehtoja liikunnalliseen
elamantapaan Lohjan kaupungin Move!-polun mukaisesti. Liikkuva koulu

5. Osallisuus, seuranta ja arviointi

Liikunnallisen elamantavan edistamisen toimien toteutumista seurataan kysymalla,
mittaamalla ja arvioimalla yhteisilla tavoilla. Oppilaiden omaa nakemysta
likkumiseensa kysytdan vuosittain  hyvinvointikyselyssa seka liikunta- ja
harrastuskyselyssé. Naistd koulu voi seurata, toteutuuko liikunnallisen elamantavan
edistamistoimet koulussa oppilaiden mielesta ja ovatko toimet lisénneet liikkumisen
maaraa. Tavoitteena on, ettéa oppilaat saavuttavat kansallisen liikkumissuosituksen el
likkumista vahintd&n 60 minuuttia paivassa (UKK-instituutti 2021).

Koululaisten fyysista toimintakykya mitataan Move!-mittauksilla 5.-9. Iluokalla
vuosittain, joista kansalliseen jarjestelmaan ilmoitetaan 5. ja 8. luokan mittaukset.
Tulokset eivat vaikuta oppilaan arvosanoihin. Move!-mittausten liikkeitd harjoitellaan
3. luokalta lahtien. Opettajat voivat nain seurata vuosittain ryhmansa liikuntataitojen
kehittymista ja valita tuloksien perusteella sopivat lajit, leikit, pelit ja harjoitteet taitojen
kehittamiseksi. Mittauksista tehd&aan rento ja kannustava osa lukuvuotta. Tavoitteena
on, ettéd osuus lohjalaisista 5.- ja 8.-luokkalaisista, joiden fyysinen toimintakyky on
mahdollisesti terveyttd ja hyvinvointia kuluttavalla tai haittaavalla tasolla laskee.
Uimaopettaja mittaa oppilaiden uimataitoa 6. luokkalaisten uimataitotestilla ja
tavoitteena on, ettd 6. luokkalaisista yli 90 % on uimataitoisia.

Liikkuva koulu -nykytilan arviointi tehddan vuosittain yhdessa oppilaiden kanssa
kouluittain ja tulokset huomioidaan seuraavan lukuvuoden suunnittelussa. Tulokset
raportoidaan opiskeluhuollon ohjausryhmélle.

4.2.3 Framjande av en fysiskt aktiv livsstil

Malet ar att for varje elev starka framjandet av en fysiskt aktiv livsstil, deltagandet i
undervisningen och foérutsattningarna for larande samt betydelsen av fysisk aktivitet
som en oOvergripande livskompetens. En fysiskt aktiv livsstil inverkar positivt bland
annat pa elevens forutsattningar att vara uppmarksam, att koncentrera sig och lara
sig, elevens motoriska utveckling och pa véalbefinnandet som helhet. En fysiskt aktiv
livsstil ar aven forknippad med psykiskt vélbefinnande samt psykologisk
anpassningsformaga och formaga att klara av svarigheter och motgangar samt ork.
Utover effekterna for elevens halsa och larande utgor framjandet av en fysiskt aktiv


https://peda.net/lohja/liikkuva-lohja/lk

livsstii och elevernas upplevda delaktighet ett stod for vardagen och
verksamhetskulturen i skolgemenskapen.

En fysiskt aktiv livsstil framjas under skoldagen av pedagogiska l6sningar som 6kar
aktiviteten under lektionerna, anvandningen av olika larmiljoer, mangsidiga
mojligheter att anvanda idrottsredskap samt I6sningar som framjar fysisk aktivitet
under rasterna, vid dévergangar och under skolans gemensamma evenemang. En
fysiskt aktiv livsstil ska &ven frAmjas inom morgon- och eftermiddagsverksamhet, i
klubb- och hobbyverksamhet, med arrangemang i anknytning till skolresor och
skoltransport samt genom att beakta forutsattningarna for mangsidig fysisk aktivitet
nar man bygger och anvéander skolor och deras verksamhetsmiljoer. Vid planeringen
av framjandet av en fysiskt aktiv livsstil och arrangemang i anknytning till detta ska
man beakta barnets basta samt elevernas ratt att delta pa ett jamstallt och likvardigt
satt och deras ratt till en trygg larmiljé. | framjandet av en fysiskt aktiv livsstil i den
grundlaggande utbildningen ingar samarbete med eleverna, hemmen och aktorer
utanfor skolan.

Kapitel 4.3 Larmiljoer och arbetsséatt — Larmiljder: > ”...|armiljderna ska stodja
individens och gemenskapens utveckling, larande och interaktion samt framjandet av
en fysiskt aktiv livsstil.”

Kapitel 4.5 Fragor som avgors lokalt: > "Hur forverkligar utbildningsanordnaren
framjandet av en fysiskt aktiv livsstil och hur foljs, utvdrderas och utvecklas
forverkligandet?”

Lojo stad framjar under hela den grundlaggande utbildningen att en fysiskt aktiv livsstil
blir en del av en bra vardag. Detta framjande arbete gors av alla som arbetar inom
den grundlaggande utbildningen. Malet ar, att pa ett jamlikt satt uppmuntra varje elevs
mojligheter att hitta rérelsegladje och fa lyckade upplevelser under skoldagen. Det ar
ocksa viktigt att forsta vilken betydelse rorelse har for valbefinnandet, samt att bygga
upp en positiv och hallbar fysiskt aktiv livsstil. Forverklingssatten ar indelade i fem olika
kategorier:

1. Organisering och utvecklande av verksamheten

En styrgrupp inom studerande- och elevvarden féljer upp, bedémer och utvecklar
arbetet for att framja en fysiskt aktiv livsstil i hela Lojo. Skolans ledning férbinder sig
till att framja en fysiskt aktiv livsstil. For att framja rorelse valjer skolan ut atgarder for
lasaret, vilka skrivs in i skolans lasarsplan.

Varje skola har, beroende pa skolans storlek, utsett en eller flera motionsansvariga.
De motionsansvariga valjs for varje lasar. Den motionsansvariga fungerar som en
guide och informationsférmedlare for arbetet for framjande av en fysiskt aktiv livsstil i
sin egen skola, samt ansvarar tillsammans med skolans ledning for att gora en



utvardering av nulaget for Skolan i rérelse och att presentera resultaten av den i sin
egen skola.

Lojos motionsansvariga traffas pA gemensamma méten som ordnas av en person som
utsetts till uppdraget. P& motena delar man information mellan skolorna, planerar
motionsevenemang, kommer ©6verens om utbildningsbehov och utvecklar
verksamheten.

2. Rorelse och samarbete under lektionerna

Under lektionerna stravar man efter att regelbundet ta pauser fran sittandet,
exempelvis genom minst en kort rérelse- eller positionspaus under varje tidsperiod pa
45 minuter. I undervisningen uppmuntrar man till att anvanda funktionella metoder och
arbetssatt som okar elevernas aktivitet i olika laroamnen. Lararna uppmuntras att ta
med eleverna i planeringen. Pa lektionerna utnyttiar man i man av mojlighet
utomhusundervisning &ven utanfér gymnastiklektioner.

Man uppmuntrar till samarbete i enhetsskolor mellan gymnastiklarare for arskurserna
7-9 och klasslarare pa gymnastiklektioner for arskurserna 1-6. Det sker i synnerhet i
Move!-matningarna och vid val av 6vningar enligt resultaten. Skolor med endast
arskurserna 1-6 okar vid behov motsvarande samarbete genom besok av skolans
personal trainer, experter inom idrott eller studerande inom idrottsbranschen pa
gymnastiklektioner.

3. Rorelse under raster, 6vergangar och hobbyer

Skolan mojliggor, att eleverna utéver gymnastiklektionerna rér pa sig minst 30 minuter
under skoldagen. Motionsperioden borde atminstone innehalla motion med lag
intensitet, sdsom fysiska lekar, promenad, uppvarmning, spel, men helst rask motion
som gor en andfadd.

Rastmotionen kan okas till exempel med utlaning av motionsutrustning eller i man av
moajlighet genom ledda rastaktiviteter.

Eleverna uppmuntras till att cykla eller ga sina skolskolvag, om det ar mojligt. Pa
foraldrakvallar berattar man om nyttan med en fysiskt aktiv livsstil och om vilken
betydelse en skolresa som gors till fots eller med cykel har for elevens valbefinnande.
Vid overgangar under skoldagen anvander man i forsta hand promenering eller
cykling.

Inom morgon- och eftermiddagsverksamheten majliggérs motionsaktiviteter. Eleverna
erbjuds genom Lojomodellen for hobbyverksamhet mdjlighet till minst en
motionshobby per vecka, oberoende av bostadsomrade.



4. Stodjande av en fysiskt aktiv livsstil och radgivning

Fo6r dem som rér pa sig for lite med tanke pa sin halsa eller som i Move!-méatningarna
har en funktionsformaga som forsamrar valbefinnandet, erbjuds alternativ for en
motionsinriktad livsstil i enlighet med Lojo stads Move!-stig.

5. Delaktighet, uppfdljning och utvéardering

Genomfdérandet av atgarderna for att framja en fysiskt aktiv livsstil foljs upp genom att
fraga, mata och beddma med gemensamma metoder. Elevernas egna asikter fragas
efter arligen via en enkat om valbefinnande, och en enkat om motion och hobbyer.
Med hjalp av dessa kan skolan folja upp, om atgarderna for att framja en fysiskt aktiv
livsstil genomfdrs i skolan enligt eleverna och om atgarderna har 6kat mangden
motion. Malet ar att eleverna nar den nationella motionsrekommendationen, dvs. minst
60 minuter rorelse om dagen (UKK-institutet 2021).

Skolelevernas fysiska funktionsférmaga mats arligen genom Move!-maétningar for
arskurserna 5-9, av vilka matningarna for arskurserna 5 och 8 anmaéls till det nationella
systemet. Resultaten paverkar inte elevernas vitsord. Man Ovar pa Rorelserna fran
Move!-matningarna redan fran arskurs 3. Pa sa satt kan lararna arligen folja upp hur
motionskunskaperna i deras grupp utvecklas och utifran resultaten valja lampliga
idrottsgrenar, lekar, spel och évningar for att utveckla kunskaperna. Matningarna bor
goras som en lattsam och och uppmuntrande del av lasaret. Malet ar att andelen av
de Lojoelever i arskurs 5 och 8, vars fysiska funktionsférmaga ligger p& en niva som
eventuellt nedsatter eller inverkar skadligt pa halsan och véalbefinnandet, sjunker.
Simlararen mater elevernas simkunnighet med ett test for arskurs 6, och malet ar att
over 90 procent av eleverna i arskurs 6 ska vara simkunniga.

Bedomningen av nulaget for Skolan i rérelse gors arligen skolvis tillsammans med
eleverna, och resultaten beaktas i planeringen av foljande lasar. Resultaten
rapporteras till styrgruppen for elevvarden.



