
Liikkuva Raahen 
lukio 

Liikkuva Raahen lukio 



Tavoitteet 
 

• Kehitetään toiminnallisten oppimis- ja 
opetusmenetelmien käyttöä. 

• Istumisen vähentäminen ja oppituntien 
toiminnallistaminen. 

• Opiskelijoiden ja henkilökunnan osallisuuden 
lisääminen. 

• Oppiainerajojen ylittävää opetusta. 

• Oppilaiden kannustaminen koulumatkojen 
kulkemiseen lihasvoimin. 

• Välituntien ja hyppytuntien aikaisten 
olosuhteiden kehittäminen aktivoimaan 
omaehtoiseen liikkumiseen. 



Tavoitteet 
 

• Kannustetaan ja autetaan opiskelijoita ja 

opettajia löytämään oma mieleinen laji vapaa-

ajalla tapahtuvan liikunnan muodoksi. 

• Yhteisöllisyyden lisääminen liikunnallisten ja 

toiminnallisten tapahtumien ja turnausten 

avulla. 

• Kehitetään olemassa olevia yhteisöjen ja 

urheiluseurojen välistä yhteistyötä. 

• Saadaan edellä mainitut asiat toimimaan 

säännöllisesti opiskelijaympäristössä 

luontevasti osana koulujärjestelmää 



Vaelluskurssi 

Manamansalossa 
Kurssilla opiskelijat oppivat tärkeitä ryhmätyötaitoja erilaisissa olosuhteissa.  
Kurssilla oli mukana hankkeen avulla hankitut Fatbike pyörät. Näitä osallistujat 
Käyttivät kurssiin kuuluvalla pidemmällä vaellusosuudella. Kurssin aikana 
Osallistujat tekivät myös Jyrki Aution biologian kurssin tehtäviä.  



Luonnontuntemus Bi 6 

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



Kiitos Raahen seutukuntien 

retkikummeille opastuksesta! 



Hankkeen yhtenä tavoitteena oli koulumatkojen kulkemisen lisäämisen  

lihasvoimin. Tavoitteisiin pyrittiin lähinnä valistamisella opiskelijoita ja  

vanhempia Wilma-viesteillä ja ykkösten vanhempainillassa.  

 

Aluehallinnon yhteisessä seminaarissa saatiin vinkkejä esim. pyöräilyviikon 

järjestämisestä, jotka kirjattiin seuraavan hankkeen toimintasuunnitelmaan. 

 

Saimme yllättävää apua liikkuvalta poliisilta! 

 

Katso seuraava sivu  

 



Oppilaiden kannustaminen 

koulumatkojen kulkemiseen 

lihasvoimin 

Vuoden liikkuva 
koulu erikois 

palkinto Oulun 
poliisilaitos? 

Lähde Raahen Seutu 

10 uutta 
pyöräilijää? 



Opiskelijoiden 
sählysarja 

Opiskelijoiden perinteinen sählysarja pelattiin jälleen talven aikana ja se on  
aktivoinut opiskelijoita omatoimiseen harjoitteluun joukkueiden kesken.  
Tänä vuonna oli mukana ensimmäinen pelkästään tytöistä koostunut joukkue.   

PAsilanSKA uusi edellisen vuoden voittonsa. 



Oppilaskunnan taukotila Opti 

• Microsoft Kinetic ja toiminnalliset pelit esim.  Letś dance 
• Voimatorni 
• Kehonhuoltovälineitä  

Taukotilaan hankittiin lisää välineitä jo aiemmin hankittujen lisäksi.  



Luokkatilojen varustaminen 

Luokkiin hankittiin lisää seisomapöytiä ja uutena satulatuoleja. 
Erilaiset tuolit jakavat mielipiteitä. Opettajat ovat ottaneet hyvin 
vastaan tuolit ja ovat innokkaimpia käyttäjiä! 



Jo perinteinen opettajat vs oppilaat nelimaaliottelu  

tällä kertaa ArinaAreenalla 

Lämmittelyssä harjoiteltiin pesislyönnit kuntoon ja ryhmäytymistaitoja  



Välituntien ja hyppytuntien 

aktivointi 

Rehtori Heikki Peltoniemi vs  
Merikadun Tuure Lahtinen 

Välituntivälineet ovat olleet kovassa käytössä.  



Kuljetusoppilaat 

Kuntosali- ja uimakortti erityisesti kuljetusoppilaiden käyttöön, joilla pitkiäkin 

odotusaikoja. Käytettävissä myös hyppytuntien aikana.  

 



Aamujooga 

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



Wilson Kirwa kannusti Raahen koululaisia liikkumaan, 

nukkumaan, opiskelemaan, tekemään virheitä ja olemaan 

rohkeita!       

 

 -Raahen Seutu- Kuva Vesa Joensuu 

 



Joka torstai klo 15-16.00! 

 

Geokätköily, frisbee golf, jääkiekko, jooga,  

ratsastus, golf, kahvakuula, sulkapallo, 

näkövammaisten maalipallo, 

kaupunkikierros, ilma-aseammuntaa jne. 

Osallistujat maksavat itse kulut! 

Henkilökunnan työhyvinvointi 



Henkilökunnan työhyvinvointi 

Kuntosaliin tutustuminen ja Raahen  
liikkuva koulu fysioterapeutin   
kehonhuoltotunti 



Henkilökunnan työhyvinvointi 



           Kerhotoimintaa 

Kuntosalikerho Sulkapallokerho 



Yhteistyö Raahen liikkuva koulun 

kanssa. Opettajien koulutuspäivä. 

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 vähäistä. Haasteena on aikaisemmin ollut 
opiskelijoiden saaminen mukaan kouluajan ulkopuolella. 



Mukana Raahesta perusopetuksen liikkuva koulu koordinaattori Laura Rahikkala ja 
Ohjausryhmästä Mikko Sarkkinen ja Tapani Rinkinen.   
Liikkuva Raahen lukio koordinaattori Ilkka Kontinaho 
 
Tilaisuudessa saatiin uusia ideoita ja verkostoiduttiin.  





Liikuntapasseja jaossa myös Raahen lukiolla 



Juoksukoulun osallistuja määrä jäi vaatimattomaksi. Koulun ulkopuolinen  
aika ei innosta opiskelijoita! 



Juoksukoululaiset saivat 
sykemittarit lainaan koululta. 
 
Kuvassa osallistujista Juho ja Janne, jotka  
osallistuivat 10 km juoksuun säännöllisen 6 
viikon harjoittelun jälkeen. 



Opiskelijoiden kanssa tuotettiin ohjevideo Youtubeen, jossa näytetään helppoja 
parin kanssa toteutettavia taukoliikkeitä 
 
Video löytyy 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 työskenteleville henkilökuntalaisille on tilattu  
Selkäliiton taukojumppamuistuttajaa 

Luokkiin jaettu 
printattuja 

ohjeita 



• Ĺiikunnan soveltava kurssi 
• Kilpaurheilun ja opiskelun yhdistäminen 
• Yhteistyössä paikallisten urheiluseurojen kanssa 
• Aamutreenit ti ja to klo 08-09.15 ja pe klo 13.15-14.30 
• Hyödyntänyt hankkeen avulla hankittuja välineitä esim. Polarin mittarit 

 

Raahen urheiluakatemia 



Raahen urheiluakatemia 

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



Raahen urheiluakatemia 

@raahenurheiluakatemia 

 

Raahen urheiluakatemia 



Liikunnan lukiodiplomi 

Markkinointi 
 
 
 
3 suorittajaa  



LIIKUNTA- JA 
URHEILUPSYKOLOGIA  

RAAHEN LUKIOSSA 



PS 8 Psykologian tutkimuskurssi 

• PEREHDYTTÄÄ AJANKOHTAISEEN TUTKIMUKSEEN JA NYKYPSYKOLOGIAN 

ERITYISALOIHIN.  

• SYVENTÄÄ YMMÄRRYSTÄ ARKIELÄMÄN ILMIÖISTÄ, JOTKA OVAT TÄLLÄ 

HETKELLÄ PSYKOLOGIAN MIELENKIINNON KOHTEENA. SAMALLA SE 

TARJOAA VÄYLÄN OMIEN KOKEMUSTEN POHDISKELUUN.  

• KURSSIN AVULLA ON MAHDOLLISTA TARKASTELLA ILMIÖITÄ 

TUTKIMUSTEOREETTISESTI USEASTA NÄKÖKULMASTA.  

• KURSSIN AVULLA VOI HARJOITELLA MYÖS JATKO-OPISKELUN VAATIMIA 

OPISKELUTAITOJA, ANALYYTTISYYTTÄ JA TUTKIELMANTEKOA. 

PS 8/LIIK 

Liikuntapsykologia 

PS 8/URH 

Urheilupsykologia 



PS 8/ URHEILUPSYKOLOGIA 

• Suunnattu lisenssiurheilijoille ja urheiluakatemian harjoituksiin 
osallistuville 

 

• SISÄLTÖ 

 

• Lähtövalmiuksien kartoitus ja henkilökohtaiset haastattelut, jossa 
selvitetään yksilöllisesti kehityksen seurannan painopisteet. 

• Ryhmätapaaminen lajiryhmissä 

• Motivaatio (ristiintaulukointi ja task-tavoitteet) 

• Keskittyminen (harjoitukset ja seuranta) 

• Mielikuvaharjoittelu (oman suorituksen videoiminen) 



PS 8/LIIKUNTAPSYKOLOGIA 

• Kaikille opiskelijoille tarjolla oleva kurssi 

 

SISÄLTÖ 
 
 Oman hyvinvoinnin seuranta (Polar A370 aktiivisuusranneke ja 

tarkkailulomake) 

 Perehtyminen tutkimustietoon liikunnan hyvinvointivaikutuksista 

 Liikuntakokeilu ja siitä omakohtainen tapaustutkimus 

 

 

TAVOITTEET 
 

 Tietoisuuden edistäminen liikunnan hyvinvointivaikutuksista, 
hyvinvoinnin tukeminen, itsetuntemuksen lisääminen ja tiedon haun ja 
arvioinnin taitojen kehittäminen. 
 



TAVOITTEET 

• Lisätä tietoa urheilupsykologisen tutkimuksen tuloksista ja 

mentaalisten taitojen merkityksestä urheilussa. 

 

• Lisätä tietoisuutta itsestä urheilijana. 

 

•  Itseluottamuksen ja realistisen itsearvioinnin tukeminen. 

 

• Antaa valmiuksia myös mentaalisten tekniikoiden 

hyödyntämiseen. 

 

• Valmiuksien antaminen omien vahvuuksien ja 

kehittämiskohteiden analysointiin. 

Välineitä liikunnan 
lukiodiplomiin 
kuuluvaan tutkielman 
tekoon  



Lisätietoa:  

 

 

 

 

Päivi Kippola 

Raahen lukion 

psykologian 

opettaja 



Yhteenveto 

• Henkilökunta sitoutunut hyvin 

• Oppituntien tauottaminen/toiminnallistaminen 

• Välituntiaktiivisuus lisääntynyt 

• Välineistöä saatu hankittua 

• Johto sitoutunut 

 
 

 

 

 

 

Plussat: 

Haasteita: 

• Opiskelijoiden osallistuminen järjestelyihin 

• Tila johon voisi rakentaa aktiivisuuskeskuksen 
 

 



Itsearviointi 


