Alakoulujen oppilaiden huoltajille viestipohja

Hyvä huoltaja,

Lapsenne on osallistunut koulussa valtakunnallisiin Move!-mittauksiin. Mittausten tavoitteena on seurata ja tukea lasten ja nuorten fyysistä toimintakykyä sekä edistää hyvinvointia ja terveyttä. Move!-mittauksissa oppilaan fyysistä toimintakykyä on arvioitu seuraavissa osa-alueissa: kestävyys (20 m viivajuoksu), liikkumistaidot (5-loikka), välineenkäsittelytaidot (pallon heitto–kiinniotto), keskivartalon ja yläraajojen voima (punnerrus ja ylävartalon kohotus) sekä liikkuvuus. Näitä ominaisuuksia jokainen pystyy halutessaan parantamaan ja kehittämään.

Lapsenne saa tällä viikolla kotiin oman tuloskorttinsa, josta näet mitkä ominaisuudet vaativat harjoittelua. Move! ei vaikuta liikunnan arvosanaan, vaan auttaa tunnistamaan fyysisen toimintakyvyn vahvuuksia ja kehityskohteita. Kannustamme teitä keskustelemaan lapsenne kanssa tuloksista ja kehittämään yhdessä erityisesti hänelle heikoimpia ominaisuuksia. Jos esimerkiksi 20 m viivajuoksu on heikoimmassa luokassa, valitkaa alla olevista vinkeistä kestävyyttä kehittäviä harjoitteita. Jos suurin osa mittaustuloksista on parhaimmalla tasolla, jatkakaa samaan malliin.

Täsmävinkkejä eri ominaisuuksien kehittämiseen:

Kestävyys (viivajuoksun tulos) on kivijalka, jonka varaan fyysistä toimintakykyä rakennetaan. Kestävyyttä voi kehittää kävelemällä ja pyöräilemällä kouluun, käyttämällä portaita hissin sijaan, käymällä yhdessä retkeilemässä tai leikkimällä ja pelaamalla pallopelejä ulkona. 

Kun hyppytaidot ja kimmoisuus (5-loikka tulos) kehittyvät, myös luusto ja lihakset vahvistuvat sekä tasapaino kehittyy. Hyppytaitoja ja kimmoisuutta tarvitaan erilaisissa peleissä tai välituntipuuhissa ja ne auttavat selviytymään horjahduksista esimerkiksi talvella liukkaalla. Voit kehittää näitä ominaisuuksia esimerkiksi pallopelien, parkourin avulla, hyppimällä ruutua tai narua. 

Käsittelytaidot (heitto-kiinniottotulos) edellyttävät välineen hallintaa pääasiassa käsillä. Näköaistilla on myös keskeinen merkitys. Erilaisia käsittelytaitoja tarvitaan päivittäin arjessa. Tiesitkö, että kirjoittaminen, piirtäminen ja käsitöiden tekeminen kohenevat, kun välineenkäsittelytaitosi kehittyvät? Käsittely- ja havaintomotorisia taitojasi voi kehittää pallopeleillä tai frisbeegolfilla. Vaihtelemalla heittovälinettä kehität monipuolisesti heittotaitojasi, jolloin myös vaikeampien välineenkäsittelyä vaativien tehtävien tekeminen sujuu helpommin.

Keskivartalon ja ylävartalon voimaa (ylävartalon kohotuksen ja etunojapunnerruksen tulos) tarvitaan hyvän ryhdin ja tasapainon pitämiseen sekä koulurepun kantamiseen. Nämä lihakset kaipaavat säännöllistä harjoittamista. Lihaskuntoa voi kehittää salilla tai kotona voimistellen, tanssimalla, budo- ja kamppailulajeilla.

Hyvä liikelaajuus (liikkuvuuden tulos) nivelissä ja lihaksissa mahdollistaa laajat liikeradat ja helpottaa päivittäisiä askareita. Se ehkäisee ennalta kiputiloja, joita voi sattua, jos jokin nivel ei liiku normaalisti. Lisäksi oppitunneilla istuminen sujuu helpommin, kun liikkuvuutesi auttaa sinua istumaan ryhdikkäästi pystyssä. Kyykistymiset, venytykset ja kurkotukset ovat mainioita liikkuvuusharjoitteita. 

Jokaisella lapsella olisi hyvä olla ainakin yksi liikunnallinen harrastus

Turun kaupunki tukee lasten ja nuorten liikkumista vapaa-ajalla. Jokainen 7–19-vuotias turkulainen saa joka vuosi Boostii-edun. Lapsi tai nuori voi käyttää Boostii-edun turkulaisessa seurassa tai yhdistyksessä järjestettävän ohjatun liikuntaharrastuksen maksuihin. Vuonna 2026 summa on kalenterivuoden aikana 160 euroa. Lisätietoja: turku.fi/boostii. Harrastuskoutsi auttaa harrastuksen löytämisessä. Peliin pääset osoitteesta: koutsi.boostii.fi

Koulun etsivä harrastustoiminta on tarkoitettu oppilaille, joille ei ole vielä löytynyt mieluisaa vapaa-ajan tekemistä. Etsivän harrastustoiminnan ohjaaja auttaa ja neuvoo lapsia löytämään heille mielekkään harrastuksen. Lisätietoja ja yhteystiedot löydät osoitteesta: turku.fi/nuoret/etsiva-harrastustoiminta

