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KITEEN LUKION SUUNNITELMA LIIKUNNAN

LISAAMISEKSI KOULUPAIVAAN

Kiteen lukiossa on asetettu tavoitteeksi lisitd opiskelijoiden liikunnallista aktiivisuutta koulupdivien aikana.
Fyysinen aktiivisuus tukee opiskelijoiden fyysistd terveyttd seké lisdd heidin jaksamistaan ja opiskelukyky-
dan ja luo lukioon vahvempaa yhteisollisyyttd. Tavoitteena on, ettd jokaisella oppitunnilla opiskelijalle tatjo-
taan mahdollisuus liikkua tai vaihtaa asentoa siten, ettei hinen tarvitse istua tdysin yhtdjaksoisesti yhtdan
kokonaista oppituntia koetilanteita lukuun ottamatta.

Toimenpiteet

Kiteen lukiossa lisitddn arjen hyotylitkuntaa koulupéivien aikana ja suositaan oppitunneilla tyotapoja, jotka
mahdollistavat asentojen vaihtelun. Opiskelijoita kannustetaan kivelemdin tai py6riilemdin koulumatkoja
seka siirtymain lihasvoimalla litkuntapaikoille ja koulun muihin tapahtumiin.

Vapaatunneilla ja vilitunneilla opiskelijoita kannustetaan kdyttiméan koulun olemassa olevia liikuntamah-
dollisuuksia aktiivisesti, esimerkiksi Arppen koulun pihan litkuntapaikkoja ja Arppen koulun kuntosalia.
Lisdksi lukiolta 16ytyy joitakin litkuntavilineitd opiskelijoiden kiyttoon. Koulupiivin aikana kannustetaan
osallistumaan tarjottuihin litkuntatuokioihin ja vapaaehtoiseen litkunnan harrastamiseen.

Oppitunneilla annetaan opiskelijoille mahdollisuus venyttelyyn ja taukojumppaan joko itsendisesti tai ohja-
tusti. Luokista 16ytyy sdddettivid pulpetteja, joita hyédynnetdin vuoroja kierrittien.

Osallistutaan litkuntatapahtumiin, kuten harrastemessuille ja salibandyturnauksiin. Tarjotaan mahdollisuuk-
sien mukaan osallistumista paikallisiin ja valtakunnallisiin litkuntatapahtumiin, kuten esimerkiksi Kesalahti
city mahaton ja Helsinki City Maraton.

Konkreettisia esimerkkeji

e Hydétyliikunnan lisidminen; koulumatkat, koulupéiviin liittyvat siirtymat kivellen tai pyoraillen

e Fyysisen aktiivisuuden lisidminen oppitunneilla; tunnin tauottaminen, happihyppelyt, taukojump-
pa, monisteen hakeminen luokan edestd, jonkin harjoituksen tekeminen seisten tai litkkuen oppi-
tunnilla, juuri kisitellyn asian suullinen tiivistiminen parille samalla seisten tai kidvellen

e Kehonhuoltoa ja liikuntaohjausta vierailevien vetdjien toimesta

e Liikuntakerhot ja -tuokiot opettajien tai opiskelijoiden vetimini

e Yhteiset kestavyysliikuntaprojektit

e Liikuntaan houkuttelevat kalusteet; leuanvetotanko, hyppynaru, voimavanne, tasapainolauta, jump-
pa-alustat, biljardipoyta, poytitennis, kuntopyori

e Lihiliikuntapaikkojen hyodyntiminen; Arppen koulun pihapiiri, kuntosali, liikuntasali

e Peliturnaukset koululla ja koulujen vililld; pingis, salibandy

e Urheilutapahtumiin osallistuminen
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