Fyysisen toimintakyvyn mittaus- ja palautejarjestelma Move!

Mittausosioiden kuvat ja tulkintaohjeet



Mittauksissa tarvittava valineisto

Osio Valineisto

20 metrin viivajuoksu Mittanauha, kartioita, teippia, aanentoistolaite ja merkkiaani.

Vahintaan 15 metrin mittanauha, teippia, tarvittaessa pitka voimistelu-
matto.

Vauhditon 5-loikka

Heitto-kiinniottoyhdis- | Tennispallo (pomppaa vah. 50 cm, kun pudotetaan 1 m korkeudelta), mit-
telma tanauha, teippia.

Merkkiteippia tai maaratyn kokoisia mittausliuskoja (8 cm /5. lk. ja12cm/

Ylavartalon kohotus o o : Y .
8. lk.), voimistelumattoja, aanentoistolaite ja merkkiaani.

Etunojapunnerrus Sekuntikello, voimistelumattoja, tarvittaessa 10 cm korkea pehmea esine.

Kaikki osiot Tulostenkirjaamislomakkeet (oppilaan ja ryhman).




MITTAUSOSIOT

Yhteenveto mittausosioista

Fyysisen toimintakyvyn osa-alueet

Motoriset perustaidot

Fyysiset ominaisuudet

kapaiden liikkuvuus

Liikkumis Tasapai Valineen-
taidot notaidot ka'm?:telv— Kestawyys Voima Mopeus Liikkuvuus
taidot
20 metrin viivajuoksu X X
Vauhditon 5-loikka X X X X
Heitto-kiinniottoyhdistelma X X X
Ylévartalon kohotus X X
Punnerrus X X
Liikkuvuus
Kyykistys, alaseldan ojennus ja ol- X




20 metrin viivajuoksu M@

20 metrin viivajuoksu mittaa kestavyytta ja liikkumistaitoja. Lisaksi sen avulla voidaan arvioida epadsuorasti
oppilaan maksimaalista hapenottokykyad. 20 metrin viivajuoksussa mitataan ylitettyjen viivojen lukumaaraa ja
aikaa, jonka juoksija pystyy suorittamaan nauhalta toistetussa kiihtyvassa vauhdissa.




. Oppilaat juoksevat sen kokoisissa ryhmissa, kuin mita juoksualueelle mahtuu turvallisesti juoksemaan.

. Alkutilanteessa oppilaat seisovat ldhtéviivan takana. Adninauhalta tulevan Idhtémerkin kuultuaan he juoksevat
toiselle puolelle siten, etta molemmat jalat ylittavat paatyviivan. Seuraavan danimerkin kuultuaan he juoksevat
jalleen vastakkaiselle puolelle. Ndin jatketaan niin pitkaan kuin jaksetaan tai kunnes opettaja pyytaa lopettamaan.
Alussa tahti on rauhallinen, mutta juoksuvauhti kiihtyy noin minuutin valein.

. Oppilaan tulee ehtia viivan yli ennen aanimerkkia. Mikali han myodhastyy, tulee hanen kiihdyttaa juoksua ja ottaa
kiinni ajoituksesta seuraavan kahden viivavalin aikana. Mittaus paattyy, kun oppilas ei enaa pysy juoksutahdissa.
Myohastymisen jalkeiset kaksi viivaa lasketaan mukaan kokonaissuoritukseen, vaikka oppilas ei saisi enaa
juoksutahdista kiinni. Opettaja keskeyttaa suorituksen, jos oppilas alkaa voida pahoin tai hanella on selvia vaikeuksia
pysya vauhdissa. Muuten mittaus loppuu oppilaan itse lopettaessa.

. Suorituksessa voidaan tarvittaessa hyodyntaa parityoskentelya siten, etta oppilasparin tehtavana on seurata parin
juoksua ja ylitettyjen viivojen lukumaaraa. Taman voi tehda kuuntelemalla daninauhaa tai pitamalla tukkimiehen
kirjanpitoa viivojen ylityksesta.

. Tulos on ylitettyjen viivojen lukumaara, kun oppilas lopettaa suorituksen. Lahtoa ei lasketa, vaan laskeminen
aloitetaan ensimmaisen paatyrajan ylityksesta. Viivojen lukumaara voidaan muuntaa ajaksi Move!-verkkosivuilta

|6ytyvan muuntotaulukon avulla.

. Oppilaalle kerrotaan hanen henkilékohtainen tuloksensa ja se merkitaan tuloslomakkeisiin.




Vauhditon 5-loikka W

Vauhditon 5-loikka mittaa alaraajojen voimaa, nopeutta, dynaamista tasapainoa ja lilkkkumistaitoja.
Vauhdittomassa 5-loikassa suoritetaan viisi vuoroloikkaa aloittaen tasajalkaponnistuksella.




. Oppilas kokeilee vauhditonta 5-loikkaa ennen varsinaista suoritusta.

. Oppilas asettuu ponnistusmerkin taakse jalat vierekkain hartioiden leveydella.

. Suorituksessa tehdaan ensimmainen ponnistus tasajalkaa ja sen jalkeen nelja loikkaa perakkain
ponnistaen vuorotellen kummallakin jalalla. Alastulo viidennen ponnistuksen jalkeen tehdaan tasajalkaa.
Kasia saa kayttaa vapaasti tukemaan ponnistuksia.

. Oppilas suorittaa.

. Jos oppilas epaonnistuu suorituksessa, annetaan hanen tehda uudelleen.

. Tulos mitataan mittanauhalla ponnistusviivasta tasajalka-alastulossa lahimpana lahtopistetta olevaan
alastulopaikkaan. Tulos mitataan ja merkitaan yhden senttimetrin tarkkuudella esim. 11.32.

. Oppilaalle kerrotaan hanen henkil6kohtainen tuloksensa ja se merkitaan tuloslomakkeisiin.




Vauhditon 5- loikka loikitaan maton paalla, mikali mahdollista. Hypyissa saa kayttaa kenkia.
Loikat voi aloittaa kummalla jalalla tahansa. Tassa esimerkki oikealla jalalla aloituksesta.
Jos oppilas epaonnistuu suorituksessa, annetaan hanen tehda hypyt uudelleen.

Hypyn pituus mitataan lahtoviivan sisareunasta lahimpana lahtopistetta olevaan
alastulopaikkaan. Tulos merkitaan yhden sentin tarkkuudella esim. 11.86




Heitto -kiinniottoyhdistelma W

Heitto-kiinniottoyhdistelma mittaa kasittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja ja ylaraajojen voimaa.
Mittausosiossa tennispallo heitetaan yhdella kadella 20 kertaa maarattyyn alueeseen, maaratylta
etaisyydelta, ja otetaan pallo kiinni yhden lattiapompun jalkeen.




. Oppilas asettuu maaratylla etaisyydella olevalle heittoviivalle tennispallo
kadessaan.

. Suorituksessa heitetaan ylakautta viivan takaa palloa seinalle merkittyyn
heittoalueeseen ja otetaan pallo yhden lattiapompun jalkeen kiinni. Palloa vastaan
saa liikkua ja kiinniottopaikan saa paattaa vapaasti.

. Oppilas heittaa 20 kertaa omassa tahdissaan ja tulos on onnistuneiden
kokonaissuoritusten lukumaara. Onnistuneessa kokonaissuorituksessa osutaan
heittoalueeseen ja saadaan pallon kiinni yhden pompun jalkeen.

. Suorituksessa voidaan hyodyntaa parityoskentelya. Parin tehtavana on laskea
onnistuneet suoritukset.

. Oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa ja se merkitaan
tuloslomakkeisiin.




Heitto-kiinniotto- yhdistelma, tulos W

Tennispallon tulee olla sellainen, etta se pomppaa vahintaan 50 cm, kun se pudotetaan
1 m korkeudelta. Mikali palloa heitetaan seinalle asetettuun levyyn, tulee varmistaa,
etta pallo pomppaa levysta niin, etta se on mahdollista saada pompun kautta kiinni.

Lasketaan oikein suoritettujen heittojen lukumaara (maksimitulos 20 krt.)

Suoritus hylataan, jos

» Heitto ei lahde merkkiviivan takaa
> Pallo ei osu seindssa rajatun alueen sisaan
~ Palloa ei saada yhden pompun jalkeen kiinni




Yldvartalon kohotus W

Ylavartalon kohotus mittaa vatsalihasten, erityisesti syvien vatsalihasten lihaskestavyytta. Osiossa suoritetaan
aaninauhan mukaisessa tasaisessa tahdissa mahdollisimman monta ylavartalon kohotusta eli vatsarutistusta.
Oikein suoritettujen kohotusten lukumaara lasketaan. Maksimitulos on 75 ylavartalon kohotusta.




. Oppilaat toimivat pareittain omilla voimistelumatoillaan.

. Alkuasennossa asetutaan selinmakuulle maton paalle seka koukistetaan polvet noin 100 asteen
kulmaan siten, etta kantapaat ovat kiinni lattiassa ja jalat hieman erillaan toisistaan. Kadet ovat
suorina sormet ojennettuina vartalon vieressa ja paa lattiassa. Sormenpaat asetetaan mattoon
merkatun alueen reunaan.

. Varmistetaan, etta oppilaan hartiat ja olkapaat ovat rentoina alkuasennossa (varotaan, ettei liiketta
tehda hartioita nostamalla). Liike tulisi tehda vatsalihaksia rutistamalla, ei liikuttamalla kasivarsia tai
olkapaita, tai heijaamalla vauhtia.

. Suorituksessa rutistetaan vatsalihaksia siten, etta ylavartalo kohoaa alustasta ja sormet liukuvat
mattoon merkatun alueen toiseen reunaan. Alas laskeudutaan siten, etta paa koskettaa mattoa.

Kantapaiden tulee pysya maassa suorituksen aikana.

. Suorituksia tehdaan aaninauhan mukaisessa tasaisessa tahdissa, eivatka tauot ole sallittuja. Oppilas
tekee niin monta suoritusta kuin jaksaa tai kunnes opettaja pyytaa hanta lopettamaan.

. Tulos on oikein suoritettujen kohotusten lukumaara. Maksimitulos on 75 toistoa.

. Oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa ja se merkitaan tuloslomakkeisiin.




Ylavartalon kohotus, tulos

Suorituksia tehdaan aaninauhan mukaisessa tasaisessa tahdissa, eivatka tauot ole sallittuja. Polvet ovat noin 100 asteen
kulmaan siten, etta kantapaat ovat kiinni lattiassa ja jalat hieman erilldan toisistaan. Kadet ovat suorina sormet ojennettuina

vartalon vieressa ja pada lattiassa. Sormenpaat asetetaan mattoon merkatun alueen reunaan.

Oppilas tekee niin monta suoritusta kuin jaksaa tai kunnes opettaja pyytaa hanta lopettamaan. Lasketaan oikein
suoritettujen kohotusten lukumaara (maksimitulos 75 krt)

Suoritus hylataan, jos

e P33 ei kosketa alastulomattoa
e Sormenpaat eivat liu’'u merkkiviivan ohi

e Kantapaat eivat pysy maassa
® Oppilas ei pysy daninauhan tahdissa




Etunojapunnerrus, pojat W

Etunojapunnerrus mittaa hartian alueen ja ylaraajojen lihasten dynaamista voimaa ja kestavyytta seka liiketta
tukevien vartalonlihasten staattista kestavyytta. Mittauksessa suoritetaan mahdollisimman monta

etunojapunnerrusta 60 sekunnin aikana.




Etunojapunnerrus, tytot W

Etunojapunnerrus mittaa hartian alueen ja ylaraajojen lihasten dynaamista voimaa ja kestavyytta seka liiketta
tukevien vartalonlihasten staattista kestavyytta. Mittauksessa suoritetaan mahdollisimman monta
etunojapunnerrusta 60 sekunnin aikana.




. Oppilaat toimivat pareittain omilla voimistelumatoillaan.

. Punnerruksessa asetutaan painmakuulle maton paalle, kimmenet ovat noin hartioiden leveydella ja
sormet osoittavat eteenpain. Kasien leveys on sopiva, kun peukalot yltavat koskettamaan olkapaita. Jalat
asetetaan enintaan lantion leveydelle. Pojilla tukipisteina toimivat kimmenet ja varpaat, tytoilla
kammenet ja polvet.

. Suoritus alkaa ylaasennosta (kddet ovat suoriksi ojennettuina), josta laskeudutaan ala-asentoon
(olkavarret ovat vaakatasossa) ja palataan takaisin yl6s. Suorituksen aikana pidetdaan keskivartalo tiukkana
ja suorana (lantiokulma = 160-180°) ja paa samassa linjassa vartalon kanssa.

. Oppilasparin tehtavana on laskea onnistuneet suoritukset seka tarkkailla suoritustekniikkaa.

. Tavoitteena on tehda 60 sekunnin aikana niin monta oikein suoritettua punnerrusta kuin mahdollista.

. Tulos on oikein suoritettujen punnerrusten lukumaara 60 sekunnin aikana.

. Oppilaalle kerrotaan hanen henkil6kohtainen tuloksensa ja se merkitaan tuloslomakkeisiin.




Etunojapunnerrus, tulos M%@

Kammenet ovat noin hartioiden leveydella ja sormet osoittavat eteenpain. Kasien leveys on sopiva, kun
peukalot yltavat koskettamaan olkapaita. Jalat asetetaan enintaan lantion leveydelle. Pojilla tukipisteina
toimivat kimmenet ja varpaat, tytoilla kimmenet ja polvet. Suoritus alkaa ylaasennosta.

Lasketaan oikein suoritettujen punnerrusten lukumaara 60 sekunnin aikana. Epdapuhtaat suoritukset jatetaan
laskematta.

Suoritus hylataan, jos

e Kadet eivat ojennu suoriksi

e Paa ei pysy samassa linjassa vartalon kanssa

e Jalat tai kadet ovat liian levedssa haara-asennossa, sormet eivat osoita eteenpain
e Lantio putoaa liian alas tai lantiokulma muuttuu huomattavasti sallitusta 160-180°
e Vartalo ei kdy alhaalla olkavarren kanssa samassa tasossa

Oikea paan linja ja oikein ojentuneet Pienin sallittu lantionkulma on 160° Vartalo ja olkavarsi samassa tasossa ala-

kadet yla- asennossa asennossa




Kehon liikkuvuus, kyykistys Wm

Kyykistys mittaa lonkan koukistajien, polven ojentajien, takareisien, pohjelihasten ja niita ympardivien ku-
dosten venyvyytta. Se mittaa myds nilkan ja pohkeiden alueiden nivelien liikelaajuutta.




1. Opettaja kertoo oppilaalle suorituksen kriteerit ja nayttaa mallisuorituksen.

2. Suorituksen alkutilanteessa seisotaan perusasennossa jalat lantion leveydella niin, etta
jalkaterat osoittavat eteenpain. Molemmat kasivarret ojennetaan ylds suoriksi paan viereen.
Tasta asennosta laskeudutaan kyykistysasentoon, johon liike pysaytetaan.

3. Onnistuneessa suorituksessa:
a. Selka pysyy suorana,
b. Kantapaat pysyvat lattiassa,
c. Polvet eivat mene varpaiden yli kyykistyessa,
d. Polvet ovat enintdan 90 asteen kulmassa,
e. Lantiokulma on suurempi kuin 45 astetta,
f. Kadet pysyvat ylhaalla ja
g. Jalkaterat ja polvet pysyvat lantion leveydella.

4. Opettaja arvioi suorituksen. Mikali kaikki kriteerit tayttyvat, tulokseksi merkataan numero
yksi (1). Mikali jokin kriteereista ei tayty, tulokseksi merkataan numero nolla (0).

5. Oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa ja se merkitaan tuloslomakkeisiin.




Kehon liikkuvuus, kyykistys W

Merkitaan tuloskorttiin (1), kun

¢ selka on suorana

e kantapaat ovat lattiassa

e polvet ovat vahintaan 90 asteen kulmassa -suurempaa kulmaa ei hyvaksyta
e lantiokulma on suurempi kuin 45 astetta

e kadet pysyvat ylhaalla, katse eteenpain

e jalkaterat ja polvet pysyvat lantion leveydella

Muussa tapauksessa tulkinta on (0)

Lantiokulma Selka ei ole suorana

Kadet ei pysy ylhééllé Kannat eivat ole maassa

suurempi kuin 45°

Onnistuu (1) Ei onnistu (0) Ei onnistu (0)

Selka suorana,

kidet ylhaall g

Polvet
vahintaan 90°




Kehon liikkuvuus, alaseldn ojennus taysistunnassa W

Alaselan ojennus taysistunnassa mittaa alaselan ja lonkan alueen nivelien liikelaajuutta. Se mittaa myos alaselan,
lonkan ja takareisien alueen lihasten ja niita ymparadivien kudosten venyvyytta.




1. Opettaja kertoo oppilaalle suorituksen kriteerit ja nayttaa mallisuorituksen.

2.Suorituksessa istutaan lattialla taysistunnassa alaselka suorana. Jalat ovat yhdessa ja
suorina edessa seka kadet rentoina jalkojen paalla.

3. Onnistuneessa suorituksessa:
a. Alaselka on suorana
b. Lantio on istuinkyhmyjen paalla
c. Jalat pysyvat suorina

4. Opettaja arvioi suorituksen. Mikali kaikki kriteerit tayttyvat, tulokseksi merkataan
numero yksi (1). Mikali jokin kriteereista ei tayty, tulokseksi merkataan numero nolla

(0).

5. Oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa ja se merkitaan
tuloslomakkeisiin.




Kehon liikkuvuus, alaselan ojennus taysistunnassa, tulos

Tuloskorttiin merkitaan (1), kun

- alaselka on suorana
« jalat ovat suorina (eli polvet eivat koukistu)
* lantio on istuinkyhmyjen paalla

Muussa tapauksessa tulkinta on (0)

Onnistuu (1) Ei onnistu (0)




Olkapaiden liikkuvuus mittaa olkapaiden ja hartian alueiden lihasten ja niita ymparaoivien kudosten venyvyytta
seka olkapaiden ja hartian alueiden janteiden ja nivelien liikelaajuutta.




Olkapaiden liikkuvuus oikea ja vasen kasi ylhaalla
Mittauksen eteneminen

1. Opettaja kertoo oppilaalle suorituksen kriteerit ja nayttaa mallisuorituksen.
2. Suoritus tehddaan molemmin puolin eli seka vasen etta oikea kasi ylhaalla.

3. Suorituksen alkutilanteessa seisotaan perusasennossa selka suorana. Toinen kasivarsi ojennetaan kohti
kattoa ja kyynarpaa koukistetaan siten, etta kasi suuntautuu lapaluiden valiin. Taman jalkeen
vastakkainen kasi koukistetaan alakautta lapaluiden valiin siten, etta kadet koskettavat toisiaan.

4. Onnistuneessa suorituksessa:
a. Kadet koskettavat toisiaan
b. Perusasento sailyy, selka ei saa olla notkolla

c. Suoritustempo on rauhallinen.

5. Opettaja arvioi suorituksen. Mikali kaikki kriteerit tayttyvat, tulokseksi merkataan numero yksi (1). Mikali
jokin kriteereista ei tayty, tulokseksi merkataan numero nolla (0). Tulos kirjataan erikseen oikea ja vasen
kasi ylhaalla.

6. Oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa ja se merkitaan tuloslomakkeisiin.




Olkapaiden liikkuvuus oikea ja vasen kasi ylhaalla, tulos

Tuloskorttiin merkitdan (1), kun

» kadet koskettavat tai hipaisevat toisiaan
* perusasento sailyy ja selka ei mene notkolle
* suoritustempo on rauhallinen

Muussa tapauksessa tulkinta on (0)




