 Move!- info 4. ja 7. luokkien oppilaiden huoltajille  (kevät)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden mukaiset fyysisen toimintakyvyn Move!-mittaukset toteutetaan 5. ja 8. luokan oppilaille ensi syksynä. Mittausten tavoitteena on kannustaa oppilaita omatoimiseen fyysisestä toimintakyvystä huolehtimiseen ja kehittämiseen. Katso Move!-infovideo . 

Move!-mittaukset suoritetaan liikuntatunneilla tai erillisten Move!-päivien aikana.  Move! -mittausosioihin on hyvä tutustua jo etukäteen: 20m viivajuoksu, vauhditon 5-loikka, heitto-kiinniottoyhdistelmä, ylävartalon kohotus, etunojapunnerrus ja  kehon liikkuvuus. Mittauksia on hyvä harjoitella omatoimisesti jo etukäteen, sillä se helpottaa mittausosioiden suorittamista ja  lievittä joillekin mittauksista tulevaa jännitystä. Move!- mittaukset toteutetaan elo-syyskuun aikana.

Move!- tuloksia ei käytetä oppilaan arvioinnin perusteina. Move!- tulokset käsitellään huoltajien suostumuksella osana laajoja terveystarkastuksia. Tulokset kirjataan ilman henkilökohtaisia tunnistetietoja valtakunnalliseen rekisteriin, jonka avulla voidaan seurata toimintakyvyn kehittymistä paikallisti, maakunnallisesti ja valtakunnallisesti.    
 
ANNA ARJEN LIIKUTTAA 
Huoltajien rooli liikkumiseen kannustamisessa ja mittauksiin valmistautumisessa on tärkeä.  Huoltaja on lapsen ja nuoren liikkeen tärkein mahdollistaja ja esimerkki. Fyysistä toimintakykyä ei voi varastoida, vaan sen osa-alueiden kehittäminen ja ylläpitäminen vaatii säännöllistä liikuntaa. Kehon hyvä liikkuvuus, nopeus, voima, kestävyys, liikkumis-, tasapaino- ja välineenkäsittelytaidot tukevat oppilaiden selviytymistä normaalin arkielämän fyysisistä haasteista ja kuormitteista. Liikunnallisuus on vahvasti yhteydessä myös oppilaan oppimis- ja keskittymiskykyyn. 
Liikkumissuositusten mukaan 7–17- vuotiaiden päivittäinen liikunnan määrä tulisi olla vähintään tunti päivässä, koostuen monipuolisesta ja ikään sopivasta liikunnasta. Teholtaan rasittavaa kestävyystyyppistä liikkumista sekä lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkumista tulisi tehdä vähintään kolmena päivänä viikossa. Runsasta ja pitkäkestoista paikallaanoloa tulisi välttää. Tutkimusten mukaan valtaosa koululaisista liikkuu hyvinvointinsa näkökulmasta liian vähän, joten olennaista onkin ymmärtää, että liikkuminen lisääntyy päivittäisillä pienillä arjen valinnoilla. 

TAUSTATAHOT
Move!-järjestelmän taustalla ovat opetus- ja kulttuuriministeriö, Valtion Liikuntaneuvosto, Opetushallitus, Jyväskylän Yliopiston liikuntatieteellinen tiedekunta, Sosiaali- ja Terveysministeriö, Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos ja Opetusalan Ammattijärjestö OAJ.
