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Move!- vanhempainvideo




Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille:

® Kaikille 7-17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liikkumista vahintaan 60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla, ika

huomioiden. Runsasta ja pitkakestoista paikallaanoloa tulisi valttaa. .
Liikunta-

suositukset ja
niiden

toteutuminen

PYSY VIRKEANA
Homesribhignamind el e m PARANNA KESTAVYYTTA

kestoista paikallaanoloa.
Nosta reilusti syketti ja hengiésty. 3 krt
viikossa
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Liikunnallinen elamantapa ja fyysinen toimintakyky ovat
yhteydessa opinnoissa ja tyossa jaksamiseen, kasvaviin
terveyseroihin seka elaman kokemiseen merkitykselliseksi.

Riittava fyysinen aktiivisuus tukee muistitoimintoja, yllapitaa
mielenterveytta ja vaikuttaa positiivisesti myds oppimiseen.

Liian vahainen fyysinen aktiiviuus ja runsas istuminen
puolestaan aiheuttavat haittoja niin yksilotasolla kuin
merkittavia yhteiskunnallisia kustannuksia.

Liikunnallinen
elamidntapa ja fyysinen
toimintakyky



W -fyysisen toimintakyvyn séurantajériestelmé

Move!-jarjestelma on valtakunnallinen

Move! — mittaus
MIKSI?

https://www.oph.fi/fi/move

. mittausjarjestelma

« tiedonkeruujarjestelma
« palautejarjestelma

Keskeisena tavoitteena on lasten ja nuorten
fyysisesta toimintakyvysta huolehtiminen




Move!-mittausten [ahtokohtana on tukea oppilasta fyysisesta
toimintakyvysta huolehtimisessa

Mika Move!-
mittaus
Move!-mittauksilla selvitetaan oppilaan

* kestavyytta

* voimaa

* nopeutta

* liikkuvuutta

« tasapainoa

« motorisia perustaitoja

Naita tarvitaan arjessa selviytymiseen, kuten koulumatkat,
harrastustoiminta, valineiden nostaminen, koululaukun
kantaminen, portaiden nouseminen, eri alustoilla liikkuminen




Mika Move!-
mittaus




1. Move!- mittaukset ovat opettajan pedagoginen tydkalu
liikuntakasvatuksen tueksi. Move! vastaa
liikuntakasvatuksen tavoitteeseen T5, kuinka ohjata ja

kannustaa oppilasta arvioimaan, yllapitamaan ja
kehittamaan omaa fyysista toimintakykya. 1. OPPILAS

» MITTAUSTULOKSET EIVAT VAIKUTA LIIKUNNAN JA KOULU
ARVIOINTIIN

2. Mydnteinen ja kannustava Move-palaute antaa oppilaalle,
huoltajille seka opettajille ja terveydenhuollolle:

> tietoa ja ymmarrysta lasten hyvinvoinnin edellytyksista

> pohjatietoa siita, mihin lasten hyvinvointiin liittyviin asioihin
tulisi kiinnittaa huomiota

> tukimateriaalia terveystiedon oppitunneille

> kannustavia ja motivoivia vinkkeja eri osa-alueiden
kehittamiseen




Move!-mittaukset tuottavat tietoa perusopetuksen
kouluterve denhll(JoIIon laajoihin y
terveystarkastuksiin. Ne toimivat tukena 2 KOULU

keskusteltaessa lapsen/nuoren:
TERVEYDEN-
- jaksamisesta HUOLTO

- hyvinvoinnista
- oppimista tukevista tai haittaavista tekijoista

Kodin, koulun ja terveydehuollon yhteistyon
tavoitteena on hyV|nv0|nt|a lisaavan
toimintakulttuurin edistaminen.




Move!-mittaukset tuottavat tietoa eri
tahoilla hydodynnettavaksi.

Julkishallinnon tasolla mittaukset tuottavat
arvokasta tietoa kansallisen liikkunta- ja
terveyspolitiikan seka kuntien terveyden
edistamistoimenpiteiden kehittamista ja
seurantaa varten.

Valtakunnallinen objektiivisesti mitatun
tiedon kertyminen lasten ja nuorten
fyysisesta toimintakyvysta konkretisoivat
pitkan aikavalin kehittymisen ja antavat
suuntaviivat tuleville toimille

3. HALLINTO




Liikuntaa opettava opettaja

toteuttaa Move-mittaukset 5.

ja 8. liikkuntatunneilla elo-
syyskuun aikana

Oppilas ja kotivaki saavat
kannustavaa ja ohjaavaa

palautetta fyysisen
toimintakyvyn kehittamiseksi

Koulut saavat koulukohtaiset
mittaustulosten palautteet
lokakuun loppuun mennessa

Tulokset kirjataan seka
oppilas etta ryhmakohtaisiin
tuloskortteihin

Koulun tulokset kirjataan
valtakunnalliseen
jarjestelmaan syyskuun
loppuun mennessa

Ryhmaa opettava opettaja ja
terveystiedon opettaja
hyddyntavat Move!-tuloksia
opetuksensa suunnittelussa

Oppilaan tuloskortti
lahetetaan kotiin
tarkasteltavaksi ja vanhempi
myontaa/evaa luvan tulosten
luovuttmiseksi laaajoihin
terveystarkastuksiin

Kouluterveydenhuolto saa

oppilastulokset kayttoonsa

laajoja terveystarkastuksia
varten

Oppilas saa evaita oman
toimintakyvyn arviointiin ja
kehittamiseen

&‘

Move!-
mittaukset
kaytannossa



Oppilaan terveydentilasta on tarkeaa huomioida muutamia
asioita ennen mittausta. Tassa esimerkkeja huomioitavista
asioista:

: .. . : e : N OPPILAAN
Oppilas ei voi osallistua fyysisen toimintakyvyn mittauksiin ST AVAVIOTINETW Y
mikali hanella on

- kuumetta

- kurkkukipua

- akuutti infektio

Lisaksi oppilas ei voi osallistua fyysisen toimintakyvyn
mittauksiin, jos on tiedossa, etta oppilaalla on

- vakavia sydanoireita

- rasittavan lilkunnan aikana huimaus- tai
tajuttomuuskohtauksia

- |1adkarin tai terveydenhoitajan maaraama
lilkuntakielto




Oppilas voi osallistua fyysisen toimintakyvyn mittauksiin mahdolliset
rajoitteet huomioiden, silloin kun hanella on, esimerkiksi:

- Astma

- Opettaja voi tarvittaessa muistuttaa oppilasta ottamaan
keuhkoputkia avaavaa ladketta ennen mittausten alkamista

- Diabetes

- Opettaja voi varmistaa, ettd oppilas on sydnyt valipalan, jos
ruokailusta on kulunut pitka aika

- Laakarin, terveyd_enhqitaﬂ'an tai f%sioterapeu_tin asettama
liikuntarajoite (esim. nivelten tai lihasten kiputila)

- Toimitaan edelld mainittujen ammattilaisten antamien
ohjeiden mukaisesti.

Mittausosio tulee keskeyttaa, mikali oppilas tulee huonovointiseksi

Mittausosiot suoritetaan soveltaen oppilaan oppimissuunnitelman tai
HOJKSin mukaisesti, kun oppilaan toimintakyky sita edellyttaa.

Sovelletusti suoritettu tulos merkitaan lomakkeisiin erikoismerkilla S.

OPPILAAN
TERVEYDENTILA




Esimerkki toteutuksesta (2 x 90min):

- 1. kaksoistunti: vauhditon 5-loikka, heitto-
kiinniottoyhdistelma ja liikkkuvuusosiot.

- 2. kaksoistunti: etunojapunnerrus, ylavartalon kohotus ja 20
metrin viivajuoksu.

» valmistautuminen: 7 min juoksemista maaratylla
alueella, reitilla tai itse jarjestetyn sisallon mukaisesti
(esim. hippa tai vauhdikkaat pallopelit) haara-
Eer_ushyppyj'a, selkalihasliikkeita, istumaan nousuja,

asien pyorittelya, venyttelyt (olkapaat, lonkan
koukistajat, taka- ja etureidet) ja jalkojen heiluttelua

Yhteisen alkuverryttelyn jalkeen opettaja jakaa oppilaat
suorituspaikoille

Kunkin suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen
henkilokohtainen tuloksensa.

Suositeltava
suoritusjarjestys

Opettaja
varmistaa, etta
oppilaat ovat
etukdteen
tutustuneet ja
harjoitelleet
mittausosioita




Move!-mittaukset voidaan toteuttaa sovelletulla tavalla
oppilaille, joilla on pitkaaikaisia tai pysyvia toimimista
vaikeuttavia haittoja tai vammoja (esimerkiksi vaikeuksia nahda,
kuulla, litkkua, keskittya tai ymmartaa).

Mikali oppilaan osalta on perusteltua toteuttaa yksi tai useampi
mittausosio sovelletusti, kirjataan oppilaan tuloslomakkeelle
tuloksen lisaksi my6s soveltamistapa.

Mittausten soveltamista ei ole tarkoitettu oppilaille, jolla on
tilapainen toimimista vaikeuttava haitta tai vamma, kuten nilkan
nyrjahdys. Naissa tapauksissa mittaukset toteutetaan ja tulokset
kirjataan niilta osin kuin on mahdollista. Mikali oppilas ei suorita
esimerkiksi nilkan nyrjahdyksen takia yhta tai useampaa
mittausosiota, merkitdan osion kohdalle “ei suorittanut”.

Sovelletusti suoritettu tulos merkitadan lomakkeisiin
erikoismerkilla S.

Kenelle
sovelletut
mittaukset on
tarkoitettu?




Jokaisella oppilaalla on oikeus turvalliseen opiskeluymparistoon. Move!-mittaukset
ovat osa koulun liikuntakasvatusta, joten niiden toteutuksessa noudatetaan
opetussuunnitelman ohjeistuksia seka samoja toimintaperiaatteita kuin muissakin
litkunnan sisalldissa. Toimintakyvyn mittaustilanteisiin liittyy kuitenkin
psykososiaalisen turvallisuuden ja myodnteisen oppimisilmapiirin nakokulmasta
tekijoita, joihin opettajan tulisi erityisesti kiinnittaa huomiota.

Kannustava ja

Mittausten tarkoitus ja tulosten hyédyntaminen l.turva I,I,"!en
- Perehdﬁ/téén Move!-mittauksiin oppilaiden kanssa hyvissa ajoin ennen |Imaplll"l
mittauksia.

- Kerrotaan Move!-mittausten tarkoituksesta. Mittausten avulla oppilas saa tietoa
omasta fyysisesta toimintakyvystaan seka vinkkeja sen kehittamiseen.
Jarjestelman tarkoituksena on kannustaa koulussa tapahtuvaan ja omatoimiseen
fyysisesta toimintakyvysta huolehtimiseen.

- Kerrotaan, miten mittaustuloksia hyédynnetaan. Korostetaan, ettd Move!-
mittausten tuloksia ei kayteta liilkunnan arvioinnin perusteina.

Myonteinen ja kannustava ilmapiiri

- Korostetaan parhaansa yrittamista, henkildkohtaista kehittymista ja uuden
oppimista.

- Tuetaan oppilaiden autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksia.

- Valtetaan vertailua toisiinja_oh{ataan oppilaita keskittymaan omaan tekemiseen.
Itsen ja toisten arvostelua ei sallita.

- Varmistetaan, etta jokainen oppilas saa rauhassa keskittya omaan suoritukseensa.
- Annetaan oppilaalle myonteista ja kannustavaa palautetta.

- Annetaan tilaa erilaisille tunteille kuten jannitykselle ja epavarmuudelle seka
osoitetaan valittamista ja myodtatuntoa




20 metrin viivajuoksu

Vauhditon 5-loikka

Heitto-kiinniottoyhdis-
telma

Yldvartalon kohotus

Etunojapunnerrus

Kaikki osiot

Mittanauha, kartioita, teippia, ddnentoistolaite ja merkkidani.

Véhintéan 15 metrin mittanauha, teippid, tarvittaessa pitka voimistelu-
matto.

Tennispallo (pomppaa vah. 50 cm, kun pudotetaan 1 m korkeudelta), mit-
tanauha, teippis.

Merkkiteippid tai maaratyn kokoisia mittausliuskoja (8 cm /5. k. ja 12 cm /
8. Ik.), voimistelumattoja, d&nentoistolaite ja merkkiddni.

Sekuntikello, voimistelumattoja, tarvittaessa 10 cm korkea pehmed esine.

Tulostenkirjaamislomakkeet (oppilaan ja ryhmén).

Mittauksiin
tarvittava
valineisto




&‘

Motoriset perustaidot Fyysiset ominaisuudet
Liikkumis- Tasapal- Valineen- Yhtee nVEto
taidot notaidet kasittely- Kestavyys Voima MNopeus Liikkuvuus ° ° °
tadot mittausosioista
20 metrin viivajuoksu X X
Vauhditon 5-loikka X X X X
Heitto-kiinniottoyhdistelma X X X
Yldvartalon kohotus X X
Punnerrus X X
Liikkuwvuus
Kyykistys, alaseldn ojennus ja ol- X
kapdiden litkkuvuus




» 20m VIIVAJUOKSU, mittaa kestavyytta ja liikkumistaitoja.

» VAUHDITON 5-LOIKKA, mittaa alaraajojen voimaa, nopeutta,
dynaamista tasapainoa ja lilkkkumistaitoja.

» YLAVARTALON KOHOTUS, mittaa keskivartalon voimaa ja
kestavyytta.

» ETUNOJAPUNNERRUS, mittaa ylaraajojen voimaa ja
kestavyytta.

» HEITTO-KIINNIOTTOYHDISTELMA, mittaa kasittelytaitoja,
havaintomotorisia taitoja seka ylavartalon voimaa.

» KEHON LIIKKUVUUS-MITTAUSOSIO, mittaa kehon anatomista
lilkkuvuutta.

Move!-mita
mitataan?




20 m viivajuoksu

20m viivajuoksulla mitataan kestavyytta ja liikkumistaitoja seka

sen avulla voidaan arvioida epasuorasti oppilaan maksimaalista

hapenottokykya. 20m
VIIVAJUOKSU

Mitataan aikaa, jonka juoksija pystyy suorittamaan nauhalta
toistetussa kiihtyvassa vauhdissa. Nauhalta tuleva piip aani
kertoo milloin saat [ahtea juoksemaan takaisin aloitusviivalle.

20 m viivajuoksun aaniraita mp3
20 m viivajuoksu aaniraita wav tiedosto

iPad ja IPhone: Lataa aanimerkki tietokoneelle ja synkronoi
se iPadille/iPhonelle iTunes-ohjelman kautta. Talldin
aanimerkki tulee suoraan laitteen muistilta, eika verkosta.
Eli aanimerkki tulee ladata fyysisesti laitteelle.



https://youtu.be/iIlj6hi4sTo
https://soundcloud.com/opetushallitus/20-metrin-viivajuoksu-mp3
https://soundcloud.com/opetushallitus/20-metrin-viivajuoksu-wav

Opettaja valvoo, etta oppilaat ehtivat aina ennen seuraavaa
aanimerkkia viivan yli. Oppilas saa myohastya yhden kerran,
jonka jalkeen han saa ottaa 2 “pyrahdysta”, vaikka oppilas ei
enaa saisi juoksurytmista kiinni. Nama oppilaan
mahdollisesti ottamat “pyrahdykset” lasketaan mukaan
kokonaissuoritukseen. Opettaja keskeyttaa suorituksen, jos
oppilas alkaa voida pahoin tai hanella on selvia vaikeuksia
pysya vauhdissa. Muuten mittaus loppuu oppilaan itse
lopettaessa.

Opettaja katsoo sekuntikellosta ajan, kuinka kauan kukin
jaksaa juosta ja pyytaa oppilasparia merkkaamaan taman
ajan muistiin. Opettaja pyytaa oppilaspareilta ylitettyjen
viivojen lukumaarat ja merkitsee oppilaan juokseman ajan
yl&s tuloslomakkeisiin muodossa min:sek, esim. “10:20".
Sovelletusti suoritettu tulos merkitdan lomakkeisiin
erikoismerkilla S.

20m viivajuoksu




Viivajuoksu suoritetaan vahintaan 25 metrin pituisella radalla,
mieluiten lilkuntasalissa.

20 m viivajuoksu

Ennen mittausta saliin mitataan 20 metrin pituinen matka, ja
tama merkitdan muovikartioilla. Paatyrajoihin kiinnitetaan
teipit. Toinen paaty on lahtdviiva.

20 m viivajuoksu suoritetaan avojaloin tai luistamattomilla
jalkineilla.




piip piip piip piip
aanien aanien aanien aanien
Viivojen Aika vali |Viivojen Aika vali |Viivojen Aika vali |Viivojen Aika vali
Ilkm (min:sek)| sek lkm (min:sek)| sek lkm (min:sek) | sek Ilkm (min:sek)| sek
1 0:18 21 3:00 8 41 5:21 7 61 7:28 6
2 0:27 9 22 3:07 7 42 5:28 7 62 7:34 6
3 0:36 9 23 3:15 8 43 5:34 6 63 7:40 6
4 0:45 9 24 3:23 7 44 5:40 6 64 7:46 6
5 0:54 9 25 3:30 7 45 5:47 7 65 7:52 6 M.Ov.e =
6 1:03 9 26 3:37 7 46 5:53 6 66 7:58 6 k
7 1:11 8 27 3:44 7 47 6:00 7 67 8:04 6 VI Ivaj u o su n
8 1:19 8 28 3:51 7 48 6:06 6 68 8:10 6 ta u I u kko
9 1:27 8 29 3:58 7 49 6:13 7 69 8:16 6
10 1:35 8 30 4:05 7 50 6:19 6 70 8:22 6
11 1:43 8 31 4:12 7 51 6:26 7 71 8:28 6
12 1:51 8 32 4:19 7 52 6:32 6 72 8:34 6
13 1:59 8 33 4:26 7 53 6:38 6 73 8:39 5
14 2:07 8 34 4:33 7 54 6:44 6 74 8:45 6
15 2:15 8 35 4:40 7 55 6:50 6 75 8:51 6
16 2:22 7 36 4:46 6 56 6:57 7 76 8:57 6
17 2:30 8 37 4:53 7 57 7:03 6 77 9:02 5
18 2:37 7 38 5:00 7 58 7:10 7 78 9:08 6
19 2:45 8 39 5:07 7 59 7:16 6 79 9:14 6
20 2:52 7 40 5:14 7 60 7:22 6 80 9:19 5
20 m viivajuoksu 5.1k 20 m viivajuoksu 8.1k
(mittaa kestavyytta ja lilkkumistaitoja) (mittaa kestavyytta ja lilkkumistaitoja)
Tulos on viivojen Ikm/juostu aika (min:sek) Tulos on viivojen Ikm/juostu aika (min:sek)
tytot pojat tytot pojat
_ [/ e >4:41 >6:00 Y f— e =5:21 27:22
_/ @ 3:16-4:40 3:59-5:59 __ /@ 330520 5:007:21

/. @ <3:15 <3:58 /. @ <s:20 <4:59




vauhditon 5- loikka (katso video)

« Mittaa alaraajojen voimaa, nopeutta, voimaan
littyvaa tasapainoa ja lilkkkumistaitoja

« 1ahto ja alastulo tasajalkaa, muutoin loikitaan
vuoroloikin

Vauhditon 5-loikka suoritetaan pitkalla liukumattomalla
voimistelumatolla avojaloin tai lilkkuntasalin lattialla
urheilujalkineet jalassa. Ensimmaisen ponnistuksen paikka
merkitaan teipilla alustaan. Opettajalla on kaytdssaan
vahintaan 15 metrin pituinen mittanauha.

#” B
—L= e

~ay

Vauhditon
5- loikka


https://youtu.be/QORzDmpDMR0
https://youtu.be/QORzDmpDMR0
https://youtu.be/QORzDmpDMR0

Vauhditon 5- loikka

Mitataan alastulokohta: ponnistuspaikkaa lahinna olevan

kehonosan kohdalta. Tulos mitataan ja pydristetaan alaspain Oik
10 senttimetrin tarkkuudella. IKea

suoritustapa

Kirjataan, kuinka monta metria ja senttimetria (esim. 11 m
30 cm =11.30)




Ylavartalon kohotus
Ylavartalon kohotus (Youtube)
Ylavartalon kohotuksen soveltaminen (YouTube)

Ylavartalon
kohotus

» Ylavartalon kohotus mittaa vatsalihasten lihaskestavyytta

» Ylavartalon kohotuksessa lasketaan oikein suoritettujen
kohotusten lukumaara aaninauhalta annetussa tahdissa
(maksimitulos 75 krt.) Sormet tulee liukua mittausliuskan
etulaidalta liuskan

takalaidalle. g gy
opetushallitus — Ylavartalon kohotus mp3
opetushallitus — Ylavartalon kohotus wav

» Liuskan leveys on

5.k - 8 cm - \ =
8.lk-12cm


https://www.youtube.com/watch?v=s_7nY5BG18Y
https://www.youtube.com/watch?v=s_7nY5BG18Y
https://www.youtube.com/watch?v=s_7nY5BG18Y
https://www.youtube.com/watch?v=fiD30CP7o3U&feature=youtu.be
https://soundcloud.com/opetushallitus/ylaevartalon-kohotus-mp3
https://soundcloud.com/opetushallitus/ylaevartalon-kohotus-mp3
https://soundcloud.com/opetushallitus/ylaevartalon-kohotus-mp3
https://soundcloud.com/opetushallitus/ylaevartalon-kohotus-wav
https://soundcloud.com/opetushallitus/ylaevartalon-kohotus-wav
https://soundcloud.com/opetushallitus/ylaevartalon-kohotus-wav
https://soundcloud.com/opetushallitus/ylaevartalon-kohotus-wav

Ylavartalon kohotus

Oikein suoritettujen kohotusten lukumaara
(maksimitulos 75 krt).

Suoritus hylataan, jos

» Paa ei kosketa alastulossa paperia

* Sormenpaat eivat liu'u merkkiviivan ohi
« Kantapaat eivat pysy maassa

* Oppilas ei pysy tahdissa

4

Oikea
suoritustapa




Etunojapunnerrus ,

Etunojapunnerrus (Youtube)
Etunojapunnerruksen soveltaminen (YouTube)

Etunojapunnerrus
« Etunojapunnerrus mittaa hartian alueen ja ylaraajojen lihasten
dynaamista voimaa ja kestavyytta seka liiketta tukevien
vartalolihasten staattista kestavyytta.
o
« Etunojapunnerruksessa lasketaan oikein suoritettujen e p— ) T—

punnerrusten lukumaara 60 sekunnin aikana. Rintakehan tulee * > —
kayda n. 10 cm paassa lattiasta. Ala- .

asennon havainnollistamiseksi voidaan tarvittaessa kayttaa Pojat

10 cm korkuista pehmeaa esinetta. Etunojapunnerrus
tehdaan vartalo suorana, pitaen varpaat ja kammenet
tukipisteina voimistelumaton paalla. Tytoilla jalkojen
tukipisteena ovat polvet. Mittausosio tehdaan avojaloin.

* Oppilaat suorittavat osion vuorotellen pareittain. oy -


https://www.youtube.com/watch?v=AoWjzfgwle8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=AoWjzfgwle8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=AoWjzfgwle8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=SeGBA7mNkvo&feature=youtu.be

Asetu painmakuulle maton paalle, aseta kammenet
hartioiden leveydelle ja tasolle siten, ettd sormet osoittavat
eteenpain. Kasien leveys on sopiva, kun peukalosi yltavat
koskettamaan olkapaitasi. Aseta jalat enintaan lantion
leveydelle. Tytdt tekevat suorituksen polvet alustassa.

Nosta itsesi lahtoasentoon. Lahtdasennosta vartalo lasketaan
jannitettyna ala-asentoon, jossa olkavarret ovat

vaakatasossa. Yksi suoritus tayttyy, kun ala-asennosta on
palattu lahtdasentoon.

Jalkoja ei saa tukea esimerkiksi seinaan vaan liikkeen on
tapahduttava vapaassa tilassa.

= 4

Etunojapunnerrus



Etunojapunnerrus

Oikein suoritettujen punnerrusten
lukumaara 60 sekunnin aikana.

Suoritus (punnerrus) hylataan, jos

« Jalat tai kadet ovat lilan leveassa haaraasennossa,
sormet eivat osoita eteenpain

« Vartalo ei kdy alhaalla olkavarren kanssa samassa
tasossa (rintakeha ei kosketa pehmeaa esinetta)

« Lantio putoaa liian alas tai lantiokulma muuttuu
huomattavasti

« Kadet eivat ojennu suoriksi

« Paa ei pysy samassa linjassa vartalon kanssa

Oikea
suoritustapa




Heitto —kiinniottoyhdistelma
Heitto-kiinniottoyhdistelma (Youtube)
Heitto-kiinniottoyhdistelman soveltaminen (YouTube)

+ Mittaa kasittelytaitoja, havaintomotorisia (kyky hahmottaa
oman kehonsa suhteessa ymparoivdaan maailmaan) taitoja ja
yldraajojen voimaa.

 Heitetaan palloa 20 krt 1,5m x 1,5 m suuruiseen nelidon
(nelion alareuna on 90cm korkeudella lattiasta) ja otettaan se
kilnni ensimmaisesta pompusta.

+ Heittomatka:
5.k tytot 7 m
5. Ik pojat ja 8. Ik tytdét 8 m
8.k pojat 10 m

 Lasketaan oikein suoritettujen heittojen lukumaara (
maksimitulos 20 krt, ei aikarajaa).

 Opettaja merkitsee tulokseksi oikein suoritettujen heitto-
kilnniottoyhdistelmien lukumaaran, esim. 20",
tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos merkitaan
lomakkeeseen erikoismerkilla S.

Heitto-
Kiinniotto
yhdistelma



https://www.youtube.com/watch?v=DljBegmoTJQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=DljBegmoTJQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=DljBegmoTJQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=DljBegmoTJQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=DljBegmoTJQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=-f8knJjRfS4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=-f8knJjRfS4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=-f8knJjRfS4&feature=youtu.be

Heitto-kiinniotto yhdistelma ,.

Oikein suoritettujen heittojen lukumaara Oikea
(maksimitulos 20 krt.). suoritustapa

Suoritus hylataan, jos

* Heitto ei [ahde merkkiviivan takaa

« Pallo ei osu rajatun alueen sisaan

« Palloa ei saada yhden pompun jalkeen
kiinni

js 4




Kyykistys, alaseldn ojennus taysistunnassa ja
olkapaan liikkuvuus vasen ja oikea

Kehon liikkuvuus (YouTube)

Kehon liikkuvuusosion soveltaminen (YouTube)

. Kyykisth mittaa lonkan koukistajien, polven, takareisien,
pohjelihasten ja niita ymﬁéréivien kudosten venyvyytta. Kyykistys
mittaa myos nilkan ja pohkeiden alueen nivelien litkelaajuutta.

» Selka suorana ja kadet ylhaalla, kantapaat maassa, polvet
enintaan 90 asteen kulmassa, lantiokulma on suurempi, kuin 45
astetta, jalkaterat ja polvet pysyvat lantion leveydella..

- Seiso perusasennossa jalat lantion leveydella.
- Ojenna molemmat kasivartesi ylos suoriksi paan viereen ja pida
selkasi suorana.

- Kyykisty niin alas kuin paaset selka suorana. Ald anna polviesi
likkua varpaiden etupuolelle, alaka anna lantiokulmasi menna 45
astetta pienemmaksi.

Kyykistys



https://www.youtube.com/watch?v=kcQm50XcKu4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=mDOMIS5N3p0&feature=youtu.be

Oikea suoritustapa

Merkitaan 1, kun

selka on suorana

kantapaat ovat lattiassa

polvet ovat vahintaan 90 asteen kulmassa
lantiokulma on suurempi kuin 45 astetta
kadet pysyvat ylhaalla, katse eteenpain
jalkaterat ja polvet pysyvat lantion leveydella
pysyvatko varpaat polvien etupuolella

Muussa tapauksessa tulkinta on “0".

= 4

Kyykistyksen
arviointi



Alaselan ojennus taysistunnassa mittaa alaselan ja lonkan ;

alueen nivelien liikelaajuutta. Mittaa myos alaselan, lonkan ja
takareisien alueen lihasten ja niita ympardivien kudosten

venyvyytta. Alaselan ojennus
taysistunnassa

- Istu lattialle taysistuntaan.
- Pida jalat yhdessa suorina edessasi.

- Aseta molemmat katesi jalkojen paalle.
- Suorista alaselkasi. ”

Opettaja ratkaisee, onko oppilaan alaselka suorana. ———]




Oikea suoritustapa

Merkitaan “1”, kun . 5
Alaselan ojennus

» alaselka on suorana tavsistunn n
« jalat ovat suorina (eli polvet eivat koukistu) ays..'ls. u. assaa
arviointi

« lantio on istuinkyhmyjen paalla
« molemmat kadet ovat jalkojen paalla
Muussa tapauksessa tulkinta on "0

Onnistuu (1) Ei onnistu (0)




Oikean ja vasemman olkapaan liikkuvuus mittaa olkapaiden
ja hartian alueiden lihasten, sita ympardivien kudosten
venyvyytta seka olkapaiden ja hartian alueiden janteiden ja

nivelien liikelaajuutta Oikean ja
J : vasemman

| ) olkapaan
- Seiso perusasennossa selka suorana. litkkuvuus

- Ojenna oikea kasivartesi kohti kattoa.

- Koukista oikea kyynarpaasi selan takana siten, etta oikea
katesi suuntautuu lapaluiden valiin.

- Koukista vasen kyynarpaasi lapaluiden valiin siten, etta ?
vasen katesi suuntautuu lapaluiden valiin. Tartu oikealla N
kadellasi vasempaan kateesi.

- Suorita sama niin, etta vasen kasivarsi on kohti kattoa ja
oikea kasi suuntautuu lapauiden valiin. Tartu vasemmalla
kadella oikeaan kateen.




Oikea suoritustapa ,

Merkitaan “1", kun

Oikean ja
» kadet koskettavat tai hipaisevat toisiaan ""I"Ife"?.'.‘.‘a“
« perusasento sailyy ja selkd ei mene notkolle olhe ol
* suoritustempo on rauhallinen I"kl,(u,vu!'ls
arviointi

Muussa tapauksessa tulkinta on “0”".




Linkit eri tuloskortteihin

5. luokan oppilaan henkilokohtainen tuloskortti (pdf,
795.98 KB)

8. luokan oppilaan henkil6kohtainen tuloskortti (pdf,
951.1 KB)

» Sovelletusti toteutettujen mittausten
henkilokohtainen tuloskortti (pdf, 747.35 KB)

« Ryhmaikohtainen tuloslomake opettajalle (pdf, 149 KB)

Tuloskortti



https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move_oppilaslomake5lk_0.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move_oppilaslomake5lk_0.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move_oppilaslomake8lk_0.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move_oppilaslomake8lk_0.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move_oppilaslomake_soveltava.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move_oppilaslomake_soveltava.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move_oppilaslomake_soveltava.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move_ryhmanlomake.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move_ryhmanlomake.pdf

Move!- polku

Move!-polku kuvaa prosessia, jonka tavoitteena on edistaa
perusopetusikaisten lasten ja nuorten fyysista toimintakykya
seka tukea koulun, huoltajien, kouluterveydenhuollon ja
muiden toimijoiden roolia lilkkunnallisen elamantavan
edistamisessa.

Polkua voi kulkea eri rooleista kasin — oppilaana, opettajana,
huoltajana, kouluterveydenhuollon edustajana tai koulun ja
kunnan toimijana. Kaikissa tapauksissa polun keskidssa on
oppilas, jonka hyvinvointia ja liikkkumista pyritdan tukemaan
yhdessa.

* Move!- polut roolin mukaan

Move! - polku



https://www.oph.fi/fi/move/move-polku
https://www.oph.fi/fi/move/move-polku
https://www.oph.fi/fi/move/move-polku
https://www.oph.fi/fi/move/move-polku
https://www.oph.fi/fi/move/move-polku

Palaute Move!:sta Palautetunti
oppilaille

Move!- mittausten jalkeen kaydaan koulussa tuloksia lapi
oppilaiden kanssa.

Apuna tulosten lapikdaymisessa opettaja voi kayttaa OPH:n
materiaaleja mittareista, palautteesta ja liikuntavinkeista.




» Mittaustulos on terveytta ja hyvinvointia
EDISTAVALLA tasolla eli oppilaan fyysinen .
toimintakyky edistaa hanen fyysista, psyykklstaja
sosiaalista hyvinvointiaan.

» Mittaustulos on terveytta ja hyvinvointia v
YLLAPITAVALLA tasolla eli oppilaan fyysinen
toimintakyky yllapitaa hanen fyysista, psyykkista ja
sosiaalista hyvinvointiaan.

» Mittaustulos on mahdollisesti terveytta ja “w
hyvinvointia KULUTTAVALLA tai HAITTAAVALLA tasolla
eli oppilaalla voi olla vaikeuksia selviytya vasymatta
arkipaivan toiminnoista.

Move!-palaute

Oppilaan

fyysisen
toimintakyvyn
tasot




Palautteessa kerrotaan ensin mita mitataan ja mihin kyseista
ominaisuutta tarvitaan

Esim. 20M viivajuoksu mittaa kestavyyttasi ja
liikkumistaitojasi....

“Kestavyys on pohjana kaikelle liikkumiselle, silla sen avulla et
esimerkiksi jaa kesalla poljana poijuna keinumaan laineille,
vaan jaksat polskia takaisin rantaan.”

Seuraavana on tulosvalit (3 tasoa) hymynaaman ja humoristisen
sanallisen palautteen muodossa

“Hyvin pyyhkii. Kestavyytesi ja liikkumistaitosi ovat huolellisesti
viritetyn ravihevosen tasolla”...
“‘Loppuuko herkasti virta? Kestavyytesi on se kivijalka, jonka

varaan fyysista toimintakykyasi on jarkeva rakentaa. Tuloksen
perusteella meilla olisi vahan hommia kestavyytesi suhteen...”

Lopuksi palaute sisaltaa Liikuntavinkit, joissa on ensin tavoite ja
sitten kaytannon liikuntavinkit joka vuodenaikaan

Tavoite: Joka paiva jotain liikkuntaa yhteensa vahintaan 1,5
(5lk) ja 1 tunti (8.Ik)...

Kevat:Pyoraily, holkka tai muunlainen pusikoissa
koluaminen...."

Move! —
palaute OPH:n
sivustolla

Tekstit ovat patkia
Juha Vuorisen
kirjoittamista
oppilaan
palautteista

20m viivajuoksu




Terveydenhoitajat kirjaavat huoltajan luvalla Move!-
tiedot potilas-asiakirjoihin.

Move!-
Terveystarkastuksesta kirjataan potilaskertomukseen mittaustulosten
kaikki lapsen terveyden ja hyvinvoinnin kannalta kirjaaminen
oleellinen tieto. terveydenhuollossa




Move! -soveltavat mittaukset on tarkoitettu oppilaille,
joilla on pitkaaikaisia (kroonisia) tai pysyvia vaikeuksia
nahda, kuulla, liikkua, keskittya, huolehtia itsesta tai
kommunikoida. Kyseessa on siten pitkaaikainen tai pysyva,
toimimista vaikeuttava haitta tai vamma.

Soveltava osio El ole tarkoitettu oppilaille, jolla on
tilapainen toimimista vaikeuttava haitta tai vamma, kuten
nilkan nyrjahdys/-murtuma, flunssa- tai kuume. Mikali
oppilas el suorita jotain osiota, kohdalle on mahdollista laittaa
rasti "ei suorittanut”.

Mikali oppilaan osalta on perusteltua toteuttaa yksi tai
useampi mittausosio sovelletusti, noudatetaan seuraavaa
menettelya: Oppilaan tulokset kirjataan erilliselle sovelletulle
tuloslomakkeelle. Lomakkeelle kirjataan myos tapa, jolla
mittausosiota on sovellettu. Mikali oppilas ei voi suorittaa
jotakin mittausosiota lainkaan, kirjoitetaan lomakkeeseen “ei
suorittanut”.

Mittausten
soveltaminen




Tulosten kirjaaminen valtakunnalliseen
tietojarjestelmaan:

Mikali oppilas suoritti yhden tai useamman mittausosion
sovelletusti, ei numeerisia mittaustuloksia syoteta
jarjestelmaan lainkaan. Nain turvataan oppilaan
anonymiteetti. Sydttolomakkeessa kysytaan: “Suorittiko
oppilas jonkun mittausosioista sovelletusti? Jos kysymykseen
vastaa "kylla”, niin numeeristen tulosten syottéruudut
menevat "harmaiksi” ja tuloksia ei paase syottamaan.

Uudet soveltamisohjeet on paivitetty Opettajan kasikirjaan.
Move! mittauskasikirja

Mittausten
soveltaminen



https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move_mittauskasikirja_0.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move_mittauskasikirja_0.pdf

Move! | Opetushallitus

https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-
tutkinnot/perusopetuksen-opetussuunnitelman-perusteet
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014.

http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunna
n-suositukset/muut-
liikuntasuositukset/lasten ja nuorten liikuntasuositukset

Move!-mittausohjeet | Opetushallitus

Linkit



https://www.oph.fi/fi/move
https://www.oph.fi/fi/move
https://www.oph.fi/fi/move
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetuksen-opetussuunnitelman-perusteet
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetuksen-opetussuunnitelman-perusteet
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetuksen-opetussuunnitelman-perusteet
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetuksen-opetussuunnitelman-perusteet
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetuksen-opetussuunnitelman-perusteet
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetuksen-opetussuunnitelman-perusteet
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetuksen-opetussuunnitelman-perusteet
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetuksen-opetussuunnitelman-perusteet
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetuksen-opetussuunnitelman-perusteet
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetuksen-opetussuunnitelman-perusteet
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/muut-liikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/muut-liikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/muut-liikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/muut-liikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/muut-liikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/muut-liikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/terveysliikunnan-suositukset/muut-liikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset
https://www.oph.fi/fi/move/mika-move/move-mittausohjeet
https://www.oph.fi/fi/move/mika-move/move-mittausohjeet
https://www.oph.fi/fi/move/mika-move/move-mittausohjeet
https://www.oph.fi/fi/move/mika-move/move-mittausohjeet
https://www.oph.fi/fi/move/mika-move/move-mittausohjeet
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