Move!- mittausten esittely
oppilaalle

13.12.2024

OULU



Mika Move! on?

Move! on peruso
vuosiluokkien op
fyysisen toiminta

netuksen 5. ja 8.
nilaille tarkoitettu

Kyvyn

valtakunnallinen mittaus- ja
palautejarjestelma, jonka keskeisena

tarkoituksena on

kannustaa

omatoimiseen fyysisesta
toimintakyvysta huolehtimiseen.
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https://youtu.be/B2_2zpdtnbU

Move! vanhempainvideo



https://youtu.be/4K9Zh8xwJYc

Mita Move!- mittauksilla mitataan?

('~ kestavyytta ‘ﬁ

« voimaa

* hopeutta

« liikkuvuutta
« tasapainoa

&m otorisia perusta itc:_ia)

Naita tarvitaan arjessa selviytymiseen,
kuten koulumatkat, harrastustoiminta,

valineiden nostaminen, koululaukun
kantaminen, portaiden nouseminen, eri
alustoilla litkkuminen




Movel!- b
mittausosiot
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Mita Move!- mittaa

Fyysisen toimintakyvyn osa-alueet

Motoriset perustaidot Fyysiset ominaisuudet
Valineen-
Liikkurmis- Tasapai- . - : '
taldot notaidot kdsn_l:tely'- Kestawyys Yoima MNopeus Liikkuwuwus
taidot
20 metrin viivajuoksu x X
Vauhditon S-loikka » > x X
Heitto-kiinniottoyhdistelma X X X
Yiavartalon kohotus x x
Punnearrus x x
Liikkuvuus
Kyykistys, alaselan ojennus ja ol- x
kapdiden liikkkuvuaus

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa elimiston toiminnallista kykya selviytya fyysista ponnistelua vaativista tehtavista. Se kertoo
kyvysta suoriutua erilaisista kestavyytta, voimaa, nopeutta ja lilkkkuvuutta vaativista tehtavista, mutta myos havaintomotorisista
taidoista ja motorisista perustaidoista. Toimintakyky paranee fyysisen aktiivisuuden avulla. Koska motoriset taidot ja fyysiset
ominaisuudet ovat merkittavasti yhteydessa oppilaiden kasvuun ja kehitykseen, lilkkuntatuntien tavoitteiden ja keskeisten
sisaltojen tulee olla hieman erilaisia eri luokkatasoilla.



Motoriset Luokittelu ja joitakin esimerkkeja

perustaidot
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineenkasittelytaidot
Staattinen ja dynaaminen Perustaidot ja liikeyh- Itsesta poispain tapahtuvat ja vas-
tasapaino distelmat taanottavat liikkeet
+ kaveleminen
* pystyasennot
* juokseminen S
e paa alaspain asennot e vierittaminen
o o loikkiminen -
e pyodriminen e heittaminen
o * rytmissa hyppi- o
e heiluminen _ e potkiminen
minen
¢ pysahtyminen _ * tyontaminen
 hyppeleminen
¢ vdistdminen o ¢ lyéminen
e kiipeileminen
* koukistaminen _ * pomputtaminen
* laukkaaminen
* ojentaminen _ _ e kiinniottaminen
e liukuminen
¢« kieriminen _ _
* kinkkaaminen
0 Ylla mainittut taidot heijastuvat lajitaitoihin esimerkiksi uinnissa, joukkuepeleissa, voi-

mistelussa, jaapeleissa, hiihdossa, yleisurheilussa, mailapeleissa, tanssissa, jne.



Esimerkkeja motorisia perustaitoja harjaannuttavista tehtavista

Fyysisen toimintakywvyn osa-alueet

Motoriset perustaidot Fyysiset ominaisuudet
Liikkumis- Tasapai- valineen- .
raidot notaidot kasi_ttely— Kestiwvyys Voima MNopeus Liikkuwvuus
taidot
20 metrin viivajuoksu x >
Vauhditon S-loikka x > > x
Heitto-kiinniottoyhdistelma x x >
YiGdvartalon kohotus x x
Punnerrus b4 >
Liikkuwwuwus
Kyvykistys, alaselan ojennus ja ol- b4
kapdiden liikkuvuus

Esimerkkeja liikkumistaitoja
harjaannuttavista tehtavista:

Vuosiluokat 1-2:

Temppuradat, hyplpelyradat, juoksu- ja
a

kiinniottoleikit, eri
kaveleminen ja juokseminen

Vuosiluokat 3-6:

Isissa maastoissa

Telineradat, perusliikunta, luistelu, hiihto,

suunnistus ja retkeily
Vuosiluokat 7-9:

Parkour, circuit, pallopelit ja
frisbee golf. Patiopeit]

® ouwu

Esimerkkeja tasapainotaitoja
harjaannuttavista tehtavista:

Vuosiluokat 1-2:
TasaE_alnonu lattiakuvioiden paalla, kavely esim.
katukiveyksen, voimistelupenkin, likkuntasalin
kenttaviivojen, maassa olevan hyppynarun
paalla tai vaihtelevassa metsamaastossa,
voimistelu seka hippaleikit

Vuosiluokat 3-6: . . iy
Voimistelu telineilla, kamppailut, luistelu, hiihto,
pallopelit seka musiikki- ja tanssiliikunta

Vuosiluokat 7-9:
Voimistelu véllne|lléf

Dimis alineilld ja kehonhallintaharjoitteet,
taitoluistelu ja jaape

it, laskettelu ja pallopelit.

Esimerkkeja vdlineenkasittelytaitoja
harjaannuttavista tehtavista:

Vuosiluokat 1-2: . L
Vieritys, tyonto, pomputtaminen, heittaminen,
kiinniottaminen, potkaiseminen ja kdmmenella
(tai thytvart.lseliaL mailalla I){o_r_nlnen osana
erilaisia ratoja, leikkeja ja peleja

Vuosiluokat 3-6: , o
Pomputtaminen, kuljettaminen kasilla ja jaloilla,
heittaminen seka kiinniottaminen, lydminen ja
laukaiseminen

Vuosiluokat 7-9: o .
Eri pallopelien tekniikat valineiden kasittelyyn
seka vesipelastus.



20M VIIVAJUOKSU ( katso video)

Mittaa kestavyytta ja liikkumistaitoja

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

Oppilas juoksee edestakaisin 20 m matkaa kiihtyvassa aaninauhan mukaisessa tahdissa. Tulos on kokonaisaika, jonka oppilas jaksaa
juosta annetussa kiihtyvassa tahdissa.

. Alkutilanteessa oppilaat seisovat lahtdviivan takana. Adninauhalta tulevan lahtémerkin kuultuaan he juoksevat toiselle puolelle
siten, ettda molemmat jalat ylittavat paatyviivan. Seuraavan aanimerkin kuultuaan he juoksevat jalleen vastakkaiselle puolelle.

- Oppilaan tulee ehtia viivan yli ennen aanimerkkia. Mikali han myohastyy, tulee hanen kiihdyttaa juoksua ja ottaa kiinni ajoituksesta
seuraavan kahden viivavalin aikana. Mittaus paattyy, kun oppilas ei enda 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 yIityksestfé0


https://youtu.be/RAuE5Uwu_T8

VAUHDITON 5-LOIKKA ( katso video)

Mittaa alaraajojen voimaa, nopeutta, dynaamista tasapainoa ja liikkumistaitoja

' Hypyn pituus mitataan Idhtoviivan sisdreunasta Iahimpana lahtopistetta olevaan
alastulopaikkaan. Tulos merkitdan yhden sentin tarkkuudella esim. 11.86

Vauhditon 5-loikka suoritetaan pitkalla liukumattomalla voimistelumatolla avojaloin tai liikkuntasalin lattialla urheilujalkineet jalassa. Ensimmaisen
ponnistuksen paikka merkitaan teipilla alustaan.

@ ouLu
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https://youtu.be/hHbetX7kiQw

HEITTO-KIINNIOTTOYHDISTELMA ( katso video) o

Mittaa kasittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja seka ylavartalon voimaa.

0 Ty vy W '—
| i
b . i »

Heitetaan palloa seinassa olevaan nelidon
20 krt ja otetaan se kiinni ensimmaisesta
pompusta. Lasketaan oikein suoritettujen
heittojen ja kiinniottojen lukumaara.

Ei aikarajaa. Heittomatka maaraytyy ian ja
sukupuolen mukaan.

Suoritus on onnistunut, kun

> Heitto lahtee merkkiviivan takaa
» Pallo osuus seinassa rajatun alueen sisaan

» Pallo saadaan kiinni yhden pompun jalkeen

® ouwu
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https://youtu.be/DljBegmoTJQ

YLAVARTALON KOHOTUS ( katso video) o

Mittaa keskivartalon voimaa ja kestavyytta

Ylavartalon kohotuksessa lasketaan oikein
suoritettujen kohotusten lukumaara
aaninauhalta annetussa tahdissa
(maksimitulos 75 krt.) Sormet tulee liukua
mittausliuskan etulaidalta liuskan takalaidalle.
Paa tulee kayda lattiassa suoritusten valissa.

Suoritus hyvaksytaan, kun

» Paa koskettaa alastulomattoa

« Sormenpaat liukuvat merkkiviivan ohi
« Kantapaat pysyvat maassa

* Oppilas pysyy aaninauhan tahdissa

13


https://youtu.be/s_7nY5BG18Y

ETUNOJAPUNNERRUS ( katso video) o

Mittaa ylaraajojen voimaa ja kestavyytta

Etunojapunnerruksessa lasketaan oikein suoritettujen punnerrusten lukumaara 60 sekunnin aikana. Rintakehan
tulee kayda n. 10 cm paassa lattiasta. Pojat suorittavat punnerruksen varpaat maassa ja tytot polvet maassa.

Suoritus hyvaksytaan, kun

« Kadet ojentuvat suoraksi

« Paa pysyy samassa linjassa vartalon kanssa

« Jalat ja kadet ovat hartian leveydella ja sormet
osoittavat eteenpdin

« Lantio ei putoa liian alas tai lantiokulma ei muutu
sallitusta 160-180 asteesta

» \Vartalo kay alhaalla olkavarren kanssa samassa
tasossa

14


https://youtu.be/AoWjzfgwle8

KEHON LIIKKUVUUS-MITTAUSOSIOT ( katso video)

Mittaa kehon anatomista liikkuvuutta

1. Kyykistys

Kyykistys mittaa lonkan koukistajien, polven ojentajien, takareisien, pohjelihasten ja niita
ymparoivien kudosten venyvyytta. Se mittaa myds nilkan ja pohkeiden alueiden nivelien
liikelaajuutta. Opettaja arvioi suorituksen. Mikali kaikki kriteerit tayttyvat, tulokseksi merkataan
numero yksi (1). Mikali jokin kriteereista ei tayty, tulokseksi merkataan numero nolla (0).

Onnistuneessa suorituksessa:
a. Selka pysyy suorana
b. Kantapaat pysyvat lattiassa
v c. Polvet eivat mene varpaiden yli kyykistyessa
d. Polvet ovat enintaan 90 asteen kulmassa

"’ .:\} 4
| _‘ T 4 e. Lantiokulma on suurempi kuin 45 astetta
_"7 - / f. Kadet pysyvat ylhaalla

g. Jalkaterat ja polvet pysyvat lantion leveydella.

—

® ouLu
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https://youtu.be/kcQm50XcKu4

KEHON LIIKKUVUUS- MITTAUSOSIOT ( katso video)

Mittaa kehon anatomista liikkuvuutta o

2. Alaselan ojennus taysistunnassa

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

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

Onnistuu (1) Ei onnistu (0)

Onnistuneessa suorituksessa:

a. Alaselka on suorana

b. Lantio on istuinkyhmyjen paalla
c. Jalat pysyvat suorina

16


https://youtu.be/kcQm50XcKu4

KEHON LIIKKUVUUDEN MITTAUSOSIOT ( katso video)

3. Olkapaiden liikkuvuus oikea ja vasen kasi ylhaalla

Olkapaiden liikkuvuus mittaa oIkaFéiden ja hartian alueiden lihasten ja niitd ymparoivien kudosten
venyvyytta seka olkapaiden ja hartian alueiden janteiden ja nivelien lilkelaajuutta.

Onnistuneessa suorituksessa:

a. Kadet koskettavat toisiaan

b. Perusasento sailyy, selka ei saa olla notkolla
c. Suoritustempo on rauhallinen.

Opettaja arvioi suorituksen. Mikali kaikki kriteerit tayttyvat, tulokseksi merkataan numero yksi (1). Mikali jokin
k{rl]t.e.ﬁqglsta ei tayty, tulokseksi merkataan numero nolla (0). Tulos kirjataan erikseen oikea ja vasen kasi
ylhaalla.

® ouLu
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https://youtu.be/kcQm50XcKu4

5. LUOKAN OPPILAAN TULOSLOMAKE 8. LUOKAN OPPILAAN TULOSLOMAKE

4{2-3{0 15e (D

_ﬂ[/\ﬁ?&}}'lf‘k‘;@

Luokka: Luokka: I

Nimi:

Nimi:

Move! on fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen mittaus- jo palautejirjestelmd, jonko keskeisend torkoituksena on kannustoa

Maove! an fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen mittaus- jo palautejarjestelmd, jonka keskeisend tarkoituksena on kannustaa
oppilasta omatoimiseen fyysisestd toimintakyvystd huolehtimiseen. Mittaustuloksio hyddynnetddn osana liikuntokasvotusta sekd

huoltajon suostumuksella osana 5. jo 8. luokan loajojo terveystarkastuksio.

1 Kirjoa mittaustulokset
tyhjille viivaille

Ympyrdi tulosta

2 vastoova kategoria tai 3

sovellettu mittaus

Kirjoa mohdolliset
huemiot alareunaan

Tutustu

poloutteeseen
verkkosivuilla

Mittausosio

91,;

.

0.,

Sovellettu

20 M VINAIUOKSU
kestdwvyys ja llikkumistaidot

viivaa

tytdt: < 23 viivaa
pojat: < 29 viivaa

tytot: 24-35 viivaa
pojat: 3046 viivaa

tytdt: = 36 viivaa
pojat: 2 47 viivaa

VAUHDITON 5-LOIKKA
oloroajojen voima, tasopaino-
Jo likkumistoidot

tytdt: 7,29 m
pojat: £ 7,59 m

tytét: 7,30-8,09 m
pojat: 7,60-8,39 m

tytdt: = 8,10 m
pojat: 2 840 m

HEITTO-KIINNIOTTO
yldvartalon voima, likkumis-
Jo kdsittelytoidot

tytot: < 8 krt
pojat: = 10 krt

tytdt: 9-13 krt
pojat: 11-15 krt

tytot: = 14 krt
pojat: = 16 krt

YLAVARTALON KOHOTUS
keskivartalon voima jo
kestdvyys

tytdt: < 25 krt
pojat: < 25 krt

tytdt: 26-42 krt
pojat: 26-42 krt

tytdt: 2 43 krt
pojat: = 43 krt

ETUNOIAPUNNERRUS
yldvartalon voima ja
kestdvyys

tytdt: £ 15 krt
pojat: <5 krt

tytdt: 1625 krt
pojat: 6-17 krt

tytdt: = 26 krt
pojat: = 18 krt

oppilasta omatoimiseen fyysisesta toimintakyvystd huolehtimiseen. Mittaustuloksia hyGdynnetaan osana liikuntakasvatusta sekd
huoltajan suastumuksella osana 5. ja 8. luokan laajoja terveystarkastuksia.

1 Kirjoa mittaustulokset
tyhjille viivaille

2

Mittausosio

Ympyrdi tulosta
vastaava kategoria tai
savellettu mittaus

0.,

Tutustu
palautteeseen
verkkosivuilla

esp

Kirjoa mahdolliset
huomiot alareunaan

em

Sovellettu

20 M VIIVAJUOKSU
kestdvyys jo likkumistaidor

tytot: = 24 viivaa

viivaa | pojat: £37 viivaa

tytat: 25-40 viivaa
pojat: 38-53 viivaa

tytot: = 41 viivaa
pojat: = 60 viivaa

VAUHDITON 5-LOIKKA
alaraajojen voima, tasopoing-
Jo liikkumistaidot

tytit: < 7,89 m
pojat: £9,09m

tytdt: 7,90-8,79 m
pojat: 9,10-10,09 m

tytat: = 8,80 m
pojat: 2 10,10 m

HEITTO-KIINNIOTTO
yidvartaion vaima, lifkkumis-
Jo kasittelytoidot

YLAVARTALON KOHOTUS
keskivartalon voima ja
kestdvyys

tytot: < 11 krt
pojat: < 11 krt

tytot: < 24 krt
pojat: = 31 krt

tytat: 12-15 krt
pojat: 12-15 krt

tytot: = 16 krt
pojat: 2 16 krt

tytdt: 25-41 krt
pojat: 32-56 krt

tytot: = 42 krt
pojat: 2 57 krt

Kehon lilkkuvuus

.,

0.

Sovellettu

ETUNOJAPUNNERRUS
yidvartalon voima ja
kestdvyys

tytot: < 19 krt
pojat: = 13 krt

tytat: 2030 krt
pojat: 14-26 krt

tytat: = 31 ket
pojat: 2 27 krt

KYYKISTYS
lantion olueen jo aloragjojen likkuvuus

Ei

Kylla

Kehon liikkuvuus

90.:

0.

Sovellettu

ALASELAN OJENNUS TAYSISTUNNASSA
alaseldn ja lonkan alveen likkuvuus

Kylla

KYYKISTYS
lantion alueen ja alaraajojen liikkuvuus

Ei

Kylld

OLKAPAIDEN LIKKUVUUS,
OIKEA KASI YLHAALLA
yldraajojen jo hartiolden olueen likkuvuus

Kylla

OLKAPAIDEN LIKKUVUUS,
VASEN KASI YLHAALLA
yldiraajojen ja hartiolden aluveen likkuvuus

Kylla

ALASELAN OJENNUS TAYSISTUNNASSA

alaselin ja lonken olueen liikkuvuus

OLKAPAIDEN LIIKKUVUUS,
OIKEA KASI YLHAALLA
yidraajojen ja hartioiden alueen likkuvuus

Kylld

Kylla

Laske itsellesi fyysists toimintakyky4 kuvaava yhteispistemaara:

OLKAPAIDEN LIKKLVUUS,
VASEN KAS| YLHAALLA

yidraajojen ja hartioiden alueen likkuvuus

Laske itsellesi fyysista toimintakykyd kuvaava yhteispistemaara:

Kyl

Yhteensa: {19 pist.

Huomioita:

Huomioita:




Miksi Move!- mittauksia tehdaan? o

Move!-jarjestelma on valtakunnallinen

Keskeisena tavoitteena on lasten ja
nuorten fyysisesta toimintakyvysta
huolehtiminen




Mita Move!- mittaustuloksista selviaa?

Oppilas, opettaja ja perhe Kouluterveydenhuolto




Millaisia asioita Move!- mittaustuloksista selviaa?

Opettajat ja kouluyhteiso Valtakunta, kunta ja maakunta




Move!- mittaukset ja oppilaan terveydentila

Mittauksia suoritettaessa Oppilas ei voi osallistua fyysisen

lahestytaan yksilon . toimintakyvyn mittauksiin, jos on
maksimaalista suorituskykya.

O

Huoltaja saattaa
koululle tiedoksi

Oppilaan terveydentilasta on BIS((GEREY CIEE] CTEIR LI Gl t_(-.:rvey.dent.ilaan
tarkedd huomioida muutamia liittyvat asiat
asiolta: ° vakavia sydanoireita Huoltajien tulee saattaa
Oppilas ei voi osallistua » rasittavan liikunnan aikana  koululle tiedoksi sairaudet,
fyysisen toimintakﬁvyn huimaus- tai jotka estavat tai vaarantavat
mittauksiin mikali hanelld on tajuttomuuskohtauksia MO\lfl.e!‘m't.taUkS“n

- kuumetta . 153KEriN tai osallistumisen

- kurkkukipua terveydenhoitajan .

- akuutti infektio maaraama litkkuntakielto

® ouLu
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Move!- mittaukset, oppilaan terveydentila




Lahteet:

Move! | Opetushallitus (oph.fi)

https://www.liikuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-julkaisut/liitu-2022/

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, Jaakkola, Liukkonen, Saakslahti
(toim):Liikuntapedagogiikka

Lasten ja nuorten liikkumissuositus - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)

https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/liikkkumisen-vaikutukset/

https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/liikunnan-tavoitteisiin-liittyvat-keskeiset-
sisaltoalueet-vuosiluokilla-1-2-3



https://www.oph.fi/fi/move
https://www.liikuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-julkaisut/liitu-2022/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/liikunnan-tavoitteisiin-liittyvat-keskeiset-sisaltoalueet-vuosiluokilla-1-2-3
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/liikunnan-tavoitteisiin-liittyvat-keskeiset-sisaltoalueet-vuosiluokilla-1-2-3
https://www.oph.fi/fi/move
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