ikkuva Raahen lukio
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Tavoitteet

Kehitetaan toiminnallisten oppimis- ja
opetusmenetelmien kayttoa.

Istumisen vahentaminen ja oppituntien
toiminnallistaminen.

Opiskelijoiden ja henkilokunnan osallisuuden
lisaaminen.

Oppiainerajojen ylittavaa opetusta.
Oppilaiden kannustaminen koulumatkojen
kulkemiseen lihasvoimin.

Valituntien ja hyppytuntien aikaisten
olosuhteiden kehittaminen aktivoimaan
omaehtoiseen liikkkumiseen.



Tavoitteet

Kannustetaan ja autetaan opiskelijoita ja
opettajia loytamaan oma mieleinen laji vapaa-
ajalla tapahtuvan likkunnan muodoksi.
Yhteisollisyyden lisaaminen liikkunnallisten ja
toiminnallisten tapahtumien ja turnausten
avulla.

Kehitetaan olemassa olevia yhteisojen ja
urheiluseurojen valista yhteistyota.

Saadaan edella mainitut asiat toimimaan
saannollisesti opiskelijaymparistossa
luontevasti osana koulujarjestelmaa



Vaelluskurssi
Manamansalossa

Kurssilla opiskelijat oppivat tarkeita ryhmatyotaitoja erilaisissa olosuhteissa.
Kurssilla oli mukana hankkeen avulla hankitut Fatbike pyorat. Naita osallistujat
Kayttivat kurssiin kuuluvalla pidemmalla vaellusosuudella. Kurssin aikana
Osallistujat tekivat myos Jyrki Aution biologian kurssin tehtavia.




Luonnontuntemus Bi 6

Luonnontuntemus kurssin kenttaosuus tehtiin melomalla Raahen saaristoon, jonka
yhteistyokumppanina oli Botnia Outdoor. Kanootit olivat lainassa Botnia Outdoorilta.




Kiitos Raahen seutukuntien
retkikummeille opastuksesta!




Hankkeen yhtena tavoitteena oli koulumatkojen kulkemisen lisaamisen
lihasvoimin. Tavoitteisiin pyrittiin [ahinna valistamisella opiskelijoita ja
vanhempia Wilma-viesteilla ja ykkosten vanhempainillassa.

Aluehallinnon yhteisessa seminaarissa saatiin vinkkeja esim. pydrailyviikon
jarjestamisesta, jotka kirjattiin seuraavan hankkeen toimintasuunnitelmaan.

Saimme yllattavaa apua liikkkuvalta poliisilta!

Katso seuraava sivu ©



Oppilaiden kannustaminen
koulumatkojen kulkemiseen
lihasvoimin

Merikadun koulun ja Raahen lukion oppilaat saivat keskiviikkona yllatyksekseen vie-
raaksi 11 poliisia. Oulun poliisilaitoksen tekemassa ratsiassa oli mukana Raahen ja Ou-
lun poliiseja ja myos pari moottoripyorapoliisia.

' o kgt | 8 —

Paivan aikana loytyi kolme kevytmoottoripyoraksi viritettya mopoa. Kolme mopoilijaa
maarattiin myos ajokieltoon.

N

N Sakkoja sai 13 nuorta. Heilla mopon nopeus nousi yli sallitun, mutta ei kuitenkaan ke-
vytmoottoripyoran tasolle.

Hiitola kertoo, etta lisaksi neljasta moposta poistettiin rekisteritunnus. Rekisteritun-
nukset toimitetaan katsastusasemalle.

Jisilaitokselta kaasutteli mopoja toinen toisensa peraan. Kuva: VESA JOENSUU Lahde Raahen Seutu



Opiskelijoiden
sahlysarja

Opiskelijoiden perinteinen sahlysarja pelattiin jalleen talven aikana ja se on
aktivoinut opiskelijoita omatoimiseen harjoitteluun joukkueiden kesken.
Tana vuonna oli mukana ensimmainen pelkastaan tytoista koostunut joukkue.

PAsilanSKA uusi edellisen vuoden voittonsa.
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Oppilaskunnan taukotila Opti

Taukotilaan hankittiin lisaa valineita jo aiemmin hankittujen lisaksi.

* Microsoft Kinetic ja toiminnalliset pelit esim. Lets dance
* Voimatorni
* Kehonhuoltovilineita



Luokkatilojen varustaminen

Luokkiin hankittiin lisaa seisomapoytia ja uutena satulatuoleja.
Erilaiset tuolit jakavat mielipiteita. Opettajat ovat ottaneet hyvin
vastaan tuolit ja ovat innokkaimpia kayttajia!




Jo perinteinen opettajat vs oppilaat nelimaaliottelu
talla kertaa ArinaAreenalla

Lammittelyssa harjoiteltiin pesislyonnit kuntoon ja ryhmaytymistaitoja
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Valituntien ja hyppytuntien
aktivointi

Valituntivalineet ovat olleet kovassa kaytossa.
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Kuljetusoppilaat

Kuntosali- ja uimakortti erityisesti kuljetusoppilaiden kayttoon, joilla pitkiakin
odotusaikoja. Kaytettavissa myos hyppytuntien aikana.




Aamujooga

Aamujooga toimintaa jatkettiin kuluneena kautenakin. Opiskelijoiden into alkoi
hiipua pikku hiljaa. Mukana olleet kehuivat joogan virkistavan paivaa.




Wilson Kirwa kannusti Raahen koululaisia liikkumaan,
nukkumaan, opiskelemaan, tekemaan virheita ja olemaan
rohkeital

-Raahen Seutu- Kuva Vesa Joensuu

LEADER 4
Nouseva
‘Rannikkoseutu



Henkilokunnan tyohyvinvointi

Joka torstai klo 15-16.00!

Geokatkaily, frisbee golf, jadkiekko, jooga,
ratsastus, golf, kahvakuula, sulkapallo,
nakovammaisten maalipallo,
kaupunkikierros, ilma-aseammuntaa jne.
Osallistujat maksavat itse kulut!



Henkilokunnan tyohyvinvointi

Kuntosaliin tutustuminen ja Raahen
liikkuva koulu fysioterapeutin
kehonhuoltotunti
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Henkilokunnan tyohyvinvointi




Kerhotoimintaa

Kuntosalikerho Sulkapallokerho

SULKAPALLOKERHO

Sulkapalloa nuorille kuntokeskus
Vesipekassa keskiviikkoisin 16.1.2019
alkaen klo 16.45 — 18.15.

Toiminta soveltuu yldkoulu- ja lukioikdisille
nuorille ja on osa Raahen lukion
kerhotoimintaa seka Liikkuva koulu-
toimintaa. Osallistuminen ei edellyta
aikaisempaa pelikokemusta. Vuoro on
osallistujille maksuton ja pelikerroilla
harjoitellaan sulkapallon perustekniikoita.
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Tule mukaan pelailemaan, ohjaajana toimii
Toni Luoto.

Tervetuloa mukaan!

P
RAAHEN
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Yhteistyo Raahen lilkkuva koulun

kanssa. Opettajien koulutuspaiva.

Kaikkien suosikki Pauliina Miettisen liikunnallinen Team Up workshop.

Hannu Moilanen antoi ohjeita miten toiminnallistaa oppitunteja




Hiihdon opetus jouduttiin perumaan, koska lumitilanne oli haastava.
Opiskelijoiden kiinnostus oli melko vahaista. Haasteena on aikaisemmin ollut
opiskelijoiden saaminen mukaan kouluajan ulkopuolella.

Liikk'Uva Raahen lukion taIvitémpaus

W lukion OplskelleIlle ja kotlvaelle Nk&/w
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Iauanialna 30 3
klo 12, 00 - 15 OO

Varvm pookllla

| % Fatblke pyorlen testallua |

Lumlkenklen testallua
~ Hiihdon opetusta by SaI0|sten Relpas
Makkaraa ja mehua ' Sl




Mukana Raahesta perusopetuksen liikkuva koulu koordinaattori Laura Rahikkala ja
Ohjausryhmasta Mikko Sarkkinen ja Tapani Rinkinen.
Liikkuva Raahen lukio koordinaattori Ilkka Kontinaho

Tilaisuudessa saatiin uusia ideoita ja verkostoiduttiin.

Karttaselain 2
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Liikkuva ja oppiva yhteisd 2019 -
seminaari 1.-2.4.2019 Tampere-talolla
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Liikkuntapasseja jaossa myos Raahen lukiolla

LLTKUNTAPASS]

MIKA LTKUNTAPASST ON!

Muistathan palauttaa liikkuntapassin elokuun loppuun mennessa liikunnanopettajalle!
Uudet passit ( 2019-2020) jaetaan pian!

13-20-vuotiaille nuorille

Motivoi liikkumaan

Etuja lilkuntapaikoista

Voit voittaa palkintoja

Kaikkien liikuntalajien merkinnat hyvaksytaan

Jaetaan kaikille ylakoululaisille

Toisen asteen opiskelija: Hae passi nuoriso- tai liilkuntatoimesta

Kaikki toiminta tapahtuu omalla vastuulla. Liikkuntapassin kayttdjaa ei ole vakuutettu Raahen
kaupungin, seurojen tai yritysten puolesta. Kayttdja huolehtii itse oman vakuutuksen.
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Juoksukoulun osallistuja maara jai vaatimattomaksi. Koulun ulkopuolinen
aika ei innosta opiskelijoita!

- Liikkuva Raahen lukion jarjestada = °

"P i 'yhtelstyossa_ Raahen,Vesan kanssa_

"""""

Juoksukoulu

| Kowuluodon ylelsurhellukentta
ma 20.5 klo 17.30 ja ke 22.5 klo 17.00

Opi 0|kea juoksuteknnkka Raahen Vesan
' valmentajlen johdolla!

Tervetuloa |Ima|sun treenelhm )
Ota I||kuntapaSS|S| mukaan!-
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Raahen lukio goes Terwal

Oletko kiinnostunut liittymaan Raahen lukion juoksuryhmaan,
joka tahtaa Oulussa juostavaan Tervahdlkkaan la 18.5?

Liikkuva Raahen lukio hanke kustantaa 10 osallistujan
osallistumismaksun (10 km tai 21 km)! Nopeat sy6 hitaat!

Harjoittelu tapahtuu urheiluakatemian harjoitusaikoina tai sinulle
raataldidyn ohjelman mukaisesti! Mika parasta tasta saat
urheiluakatemian kurssin!!!

Sitovat ilmoittautumiset heti Wilmassa llkka Kontinaholle!

Juoksukoululaiset saivat
sykemittarit lainaan koululta.

Kuvassa osallistujista Juho ja Janne, jotka
osallistuivat 10 km juoksuun saannollisen 6
viikon harjoittelun jalkeen.




Opiskelijoiden kanssa tuotettiin ohjevideo Youtubeen, jossa naytetaan helppoja
parin kanssa toteutettavia taukoliikkeita

Video 16ytyy Raahen urheiluakatemien kanavalta ->



https://www.youtube.com/watch?v=hTz2pTgbg5c&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0WlwEDSjfmpp1SndhvFfteKX06lhwc_8kZplgLX7fN_on3MCE1cRi0VeA
https://www.youtube.com/watch?v=hTz2pTgbg5c&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0WlwEDSjfmpp1SndhvFfteKX06lhwc_8kZplgLX7fN_on3MCE1cRi0VeA
https://www.youtube.com/watch?v=hTz2pTgbg5c&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0WlwEDSjfmpp1SndhvFfteKX06lhwc_8kZplgLX7fN_on3MCE1cRi0VeA
https://www.youtube.com/watch?v=hTz2pTgbg5c&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0WlwEDSjfmpp1SndhvFfteKX06lhwc_8kZplgLX7fN_on3MCE1cRi0VeA
https://www.youtube.com/watch?v=hTz2pTgbg5c&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0WlwEDSjfmpp1SndhvFfteKX06lhwc_8kZplgLX7fN_on3MCE1cRi0VeA
https://www.youtube.com/watch?v=hTz2pTgbg5c&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0WlwEDSjfmpp1SndhvFfteKX06lhwc_8kZplgLX7fN_on3MCE1cRi0VeA

Paljon koneella tyoskenteleville henkilokuntalaisille on tilattu
Selkaliiton taukojumppamuistuttajaa

( \ Tilaa maksuton taukojumppamuistutus

Luokkiin jaettu
printattuja
ohjeita

g
U\Ju A, VENYTTELE

NAIDEN LI A ILYTAT KROPPAS! NOTKEUDEN JA LIKERADAT
SEKA EH LIHASH JA VIRHEASENTOJA. LIKKUVUUTTA TREENATESSA-
HUOMAAT STI ERQW AIKAISEMPAAN!

RINNAN AVAUS

Q LONKANKDUKISTAJIEN VENYTYS

HYBTY. AUTIAA SAILYTTAMARN RIWOIN YT, VAHENTAR SELKAONGELMIA

JAVAHENTAK LIWSKIREYTTA.
TEE N

TEE NN 1. Asta tnen jalka etoen.

1. Ot kisists ki solin takasa. 2Laskeudu alaspin a allsta lantita
2Ty Kisia akavistosn ja avaa intakehds. taaksepiin. Tume venytys takmmassen
3.Pids venytys noin 30 sekunka. jaan leakankoukistajassa.

2.Pid ventys nea 30 sekuntia jatee

VAITELUA Nesta kisiseins vasten hartian sama tisele alalle

tasolle. kerr vartalsaja tuane veoytys seindn pus-

leisen kiden rintalibaksessa.

‘f

PAKARAVENYTYS KYLKITAIVUTUS TAKAREIDEN VENYTYS
HYOTY, ENKAISEE PAKAROIDEN JUMIUTUMISTA HYOTY. ENKAISEE JA LALKAISEE HYOTY. ESTAA KIPUIA JA KBHON
SEKK SELAN JA JALKLJEN KIPUIA LIRASJUMEIA ALASELASSA JA LANTIOSSA. IARAR ASENTOA.
TEE NN TEE NN TEE NI

1 1 yija 1

ot el asoitaa svile vasen kisiyls. 2 Taivita ylivartaon stesnpiia o pidh
2 2 edessi leva jalka suoran.
1 ) 3

okeassa pakarassa pidd asenta nain 30 sekunta takarvidessi
4 Tarvitaessa ot tokea piyeists i sindsth. 4 Vb kylhed. P venytys non 30 sekunta ja
5 Vainda jalkas. vaihda jalkaa

LISAA HAASTETIA Ity syvomumilie yykkyyn USAA RAASTETIA. Pumppan kevyest

Selkaliitto tarjoaa sinulle ilmaisen muistutuksen taukojumpasta jumppaohjeineen. Lahetamme muistutuksen
maanantaista perjantaihin kerran paivassa, noin kello 13 iltapaivalla. Viestissa on linkki paivittain vaihtuvaan
jumppachjeeseen. Mukavia jumppahetkia!

Kirjoita alla olevaan lomakkeeseen sdhkopostiosoitteesi seka nimesi. Tee tilaus klikkaamalla "Tilaa jumppamuistutus”
-painiketta. Saat sahkopostiisi saman tien vahvistusviestin, jolla vahvistat jumppamuistutuksen tilauksen.

Halutessasi voit lopettaa jumppamuistutuksen tilauksen sahkopostiviestin lopussa olevan "Peru
taukojumppamuistutus” -linkin kautta.

Kyykisty alaspdin kuin olisit
istahtamassa tuolille

l

LISAA VIDEOITA

> o) 1:09/248

£ Youlube )



Raahen urheiluakatemia

« Liikunnan soveltava kurssi

* Kilpaurheilun ja opiskelun yhdistaminen

* YhteistyOssa paikallisten urheiluseurojen kanssa

« Aamutreenit ti ja to klo 08-09.15 ja pe klo 13.15-14.30

« Hyodyntanyt hankkeen avulla hankittuja valineita esim. Polarin mittarit

| S |
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Raahen urheiluakatemia

Koulun joukkue osallistui urheiluakatemioiden karsintaturnaukseen
pelaamalla karsinnan Jacobstad Gymnasiumia vastaan. Ottelusta ei irronnut
jatkopaikkaa.




Raahen urheiluakatemia

Raahen urheiluakatemia

You([ )

@raahenurheiluakatemia r@



Liikunnan lukiodiplomi

Markkinointi

v

3 suorittajaa




LIIKUNTA- JA
URHEILUPSYKOLOGIA

RAAHEN LUKIOSSA




PS 8 Psykologian tutkimuskurssi

« PEREHDYTTAA AJANKOHTAISEEN TUTKIMUKSEEN JA NYKYPSYKOLOGIAN
ERITYISALOIHIN.

« SYVENTAA YMMARRYSTA ARKIELAMAN ILMIOISTA, JOTKA OVAT TALLA
HETKELLA PSYKOLOGIAN MIELENKIINNON KOHTEENA. SAMALLA SE
TARJOAA VAYLAN OMIEN KOKEMUSTEN POHDISKELUUN.

« KURSSIN AVULLA ON MAHDOLLISTA TARKASTELLA ILMIOITA
TUTKIMUSTEOREETTISESTI USEASTA NAKOKULMASTA.

« KURSSIN AVULLA VOI HARJOITELLA MYOS JATKO-OPISKELUN VAATIMIA
OPISKELUTAITOJA, ANALYYTTISYYTTA JA TUTKIELMANTEKOA.

PS 8/LIIK PS 8/URH
Liikuntapsykologia Urheilupsykologia



PS 8/ URHEILUPSYKOLOGIA

« Suunnattu lisenssiurhellijoille ja urheiluakatemian harjoituksiin
osallistuville

e SISALTO

« Lahtovalmiuksien kartoitus ja henkilokohtaiset haastattelut, jossa
selvitetaan yksilollisesti kehityksen seurannan painopisteet.

 Ryhmatapaaminen lajiryhmissa

« Motivaatio (ristiintaulukointi ja task-tavoitteet)

« Keskittyminen (harjoitukset ja seuranta)

« Mielikuvaharjoittelu (oman suorituksen videoiminen)



PS 8/LIIKUNTAPSYKOLOGIA

« Kaikille opiskelijoille tarjolla oleva kurssi

SISALTO

% Oman hyvinvoinnin seuranta (Polar A370 aktiivisuusranneke ja
tarkkailulomake)

¢ Perehtyminen tutkimustietoon liikkunnan hyvinvointivaikutuksista
¢ Liikuntakokeilu ja siitd omakohtainen tapaustutkimus

TAVOITTEET

*» Tietoisuuden edistaminen liikkunnan hyvinvointivaikutuksista,
hyvinvoinnin tukeminen, itsetuntemuksen lisddminen ja tiedon haun ja
arvioinnin taitojen kehittaminen.



TAVOITTEET

Lisata tietoa urheilupsykologisen tutkimuksen tuloksista ja
mentaalisten taitojen merkityksesta urheilussa.

Lisata tietoisuutta itsesta urheilijana.
ltseluottamuksen ja realistisen itsearvioinnin tukeminen.

Antaa valmiuksia myds mentaalisten tekniikoiden
hyodyntamiseen.
Vilineita liitkunnan
Valmiuksien antaminen omien vahvuuksien ja astE iy
kehittamiskohteiden analysointiin. suuiuvaan tatKietman

u tekoon




Lisatietoa:

Paivi Kippola
Raahen lukion
psykologian
opettaja



Yhteenveto

Plussat:

Henkilokunta sitoutunut hyvin
Oppituntien tauottaminen/toiminnallistaminen
Valituntiaktiivisuus lisaantynyt
Valineistoa saatu hankittua
Johto sitoutunut

Haasteita:

* Opiskelijoiden osallistuminen jarjestelyihin
 Tila johon voisi rakentaa aktiivisuuskeskuksen



Itsearviointi

Oppilaitos liikkumisen mahdollistajana

Vastausten keskiarvot
(5=tdysin samaa mieltd, 4=samaa mieltd, 3=ei samaa eikd eri mieltd, 2=eri mieltd, 1=tdysin eri mielta)

0 1 2 3 - 5

Liikkuminen OpiSk\EIUpéiVén aikana edistaa VllhtWWTta _ 79
oppilaitoksessa. ’
Liikkkuminen Opiskelupﬁivﬁn aikana edistaa {lpiskelijoiden _4 71
oppimista. ?
Opiskelupaivan aktivointi on tarpeetonta. _ 1,43
Istumisen maaran vahentaminen opetuksessa on _ 4 64
tarpeellista. ’
Palautumisen huomiointi opetustilanteessa on tarkeaa. _ 4,07
Oppilaitﬂksessamme huolehditaan opiskelijoiden _ 3 64
¢ LA kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. !
\"1 UG
~ +
We huolissani opiskelijoiden tulevasta tyokyvysta. _ 2,07
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