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Opetus- ja kulttuuriministerio sekéa Opetushallitus antoivat vuonna 2010 Jyvaskylan yliopis-
ton liikuntatieteelliselle tiedekunnalle toimeksiannon suunnitella valtakunnallinen fyysisen
toimintakyvyn seurantajarjestelma. Sen on tarkoitus tukea kouluterveydenhuoltoa seka eri-
tyisesti laajoja terveystarkastuksia peruskoulun 5. ja 8. -vuosiluokilla (Vn asetus 380/2009).
Taman seuranta- ja palautejarjestelmén tavoitteena on auttaa ensisijaisesti oppilasta ja ha-
nen perhettddn ymmartdmaan fyysisen toimintakyvyn yhteydet oppilaan terveyteen, paivit-
taiseen hyvinvointiin, jaksamiseen ja opiskeluun.

Mittarin kehittelytydssa fyysisen toimintakyvyn maaritelmana on kaytetty Rissasen (1999)
maarittelyd, jonka mukaan se tarkoittaa elimistdn toiminnallista kykya selviytya fyysista pon-
nistelua edellyttavista tehtavista ja sille asetetuista tavoitteista.

Mittariston suunnittelun pohjaksi tydryhméa analysoi nykykoululaisten toimintakyvyn arkipai-
van tarpeita, joita ovat esimerkiksi:

1. Koulumatkan kulkeminen omin lihasvoimin (kavelya tai pyorailya vahintaan 5
km)

2. Koulu- ja harrastusvélineiden nostaminen ja kantaminen omin lihasvoimin

3. Istuvan elaméantavan vaikutusten ennaltaehkaiseminen: luonnollisen anatomi-
sen liikkelaajuuden yllapitaminen erityisesti ylavartalossa ja lonkan alueella

4. Liikenteessa liikkuminen: ympariston havainnoiminen ja siihen tarkoituksen-
mukaisesti reagoiminen

5. Portaissa, erilaisissa maastoissa seka erilaisilla alustoilla likkuminen: tasapai-
non sailyttaminen myds liukkaalla alustalla

6. Vedessa liikkuminen (raajojen liikkeiden yhteensovittaminen ja kestavyys-
kunto)

Monien kokeilujen ja esitutkimusten kautta paadyttiin tassa opettajan kasikirjassa esiteltaviin
peruskoululaisten toimintakykyd mittaaviin mittausosioihin. Niilla mitataan kestavyytta, voi-
maa, nopeutta, likkuvuutta, tasapainoa ja motorisia perustaitoja. Mittaustulokset syttetaan
palautejarjestelméan, josta oppilas, h&nen huoltajansa, terveydenhoitaja seké opettaja saa-
vat tietoa toimintakyvysta, sen yhteydesta lapsen hyvinvointiin seka siité, miten sita voi ke-
hittda edelleen.

Jyvaskylassa lokakuussa 2012,

Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan Move!-asiantuntijatyéryhma:

Timo Jaakkola, Arja Saakslahti, Jarmo Liukkonen, Susanna livonen, Urho Kujala, Heikki
Kyrolainen, Ari Heinonen, Lauri Laakso, Pertti Huotari, Sami Kalaja, Katri Kuoppala, Timo
Knuuttila ja Arto Grastén.



Mittauksissa tarvittava valineisto:

e 20 metrin viivajuoksu: mittanauha, kartioita, teippid, 4anentoistolaite ja 20 m viivajuok-
suun tarkoitettu merkkidani, sekuntikello, paperia, lyijykynia, tulostenkirjaamislomake

e Vauhditon 5-loikka: vahintddn 15 m mittanauha, teippia, tarvittaessa pitka voimistelu-
matto, tulostenkirjaamislomake

e Ylavartalon kohotus: Merkkiteippid tai maaratyn kokoisia mittausliuskoja (8 cm / 5. lk.
ja 12 cm / 8. |k.), Ad-paperia, voimistelumattoja, ylavartalon kohotukseen tarkoitettu
merkkidani ja aanentoistolaite, tulostenkirjaamislomake

e Etunojapunnerrus: sekuntikello, voimistelumattoja, tarvittaessa 10 cm korkea pehmeéa
esine, tulostenkirjaamislomake

e Kehon liikkuvuus: tulostenkirjaamislomake

e Heitto-kiinniottoyhdistelma: tennispallo (pomppaa vahintaan 50 cm, kun pudotetaan 1
m korkeudelta), mittanauha, teippid, tarvittaessa vanerista valmistettu heittoalue puola-
puihin kiinnitettdvaksi, tulostenkirjaamislomake

Oppilaiden terveydentilan varmistaminen:

e Opettajan tulee tutustua huolellisesti oppilaan terveydentilan huomioimisesta annettui-
hin ohjeisiin ennen mittauksien aloittamista. Ohjeet [6ytyvat sivulta 5.

Oppilaille informointi mittausten kulusta:
Alkuverryttely:

e Viivajuoksu: 7 min juoksemista maaréatylla alueella, reitilla tai itse jarjestetyn siséllon mu-
kaisesti (esim. hippa)

e Muut mittausosiot: 5 min aikana paikallaan juoksemista, haara-perushyppyija, selkalihas-
likkeita, istumaannousuja, kasien pydrittelyd, venyttelyt (olkapaat, lonkan koukistajat,
taka- ja etureidet), jalkojen heiluttelua

Mittaaja jakaa oppilaat suorituspaikoille

Suorituspaikoille siirrytaan esimerkiksi liikkuntasaliin jarjestettyja mittausosiota kiertamalla

Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hdnen henkilokohtaiset tuloksensa (liite 1).



Fyysisen toimintakyvyn mittaukset tehd&an koulun liikuntatuntien aikana. Mittauksissa noudate-
taan yleisia koululiikuntaa koskevia ohjeistuksia ja toimintaperiaatteita, mutta koska niita suori-
tettaessa lahestytddn yksilon maksimaalista suorituskykya, oppilaan terveydentilasta on tarkeaa
huomioida muutamia asioita. Tassé esimerkkeja huomioitavista asioista:
Oppilas ei saisi tulla kouluun

- kuumeisena

- kurkkukipuisena

- akuutin infektion aikana
Naissa tapauksissa oppilas ei voi mydskaan osallistua fyysisen toimintakyvyn mittauksiin.

Liséksi oppilas ei voi osallistua fyysisen toimintakyvyn mittauksiin, jos on tiedossa, etta oppi-
laalla on

- vakavia sydanoireita
- rasittavan liikunnan aikana huimaus- tai tajuttomuuskohtauksia
- laakarin tai terveydenhoitajan maarddma lilkkuntakielto.

Oppilas voi osallistua fyysisen toimintakyvyn mittauksiin mahdolliset rajoitteet huomioiden, sil-
loin kun héanella on, esimerkiksi:

- Astma

= Opettaja voi tarvittaessa muistuttaa oppilasta ottamaan keuhkoputkia avaavaa
laakettd ennen mittausten alkamista

- Diabetes

= QOpettaja voi varmistaa, ettéd oppilas on syonyt valipalan, jos ruokailusta on kulu-
nut pitka aika

- Laakarin, terveydenhoitajan tai fysioterapeutin asettama liikuntarajoite (esim. nivelten
tai lihasten kiputila)

» Toimitaan edelld mainittujen ammattilaisten antamien ohjeiden mukaisesti.

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



Fyysisen toimintakyvyn mittaukset (Move!) on kirjattu maarayksené uusiin perusopetuksen lii-
kunnan opetussuunnitelman perusteisiin, jotka astuivat voimaan 1.8.2016 alkaen. Move! -mit-
tausten tavoitteena on auttaa oppilasta ja hanen perhettddn ymmartdmaan fyysisen toimintaky-
vyn yhteydet oppilaan terveyteen, paivittdiseen hyvinvointiin, jaksamiseen ja opiskeluun seka
seurata oppilaan vuosittaista kehitystd. Move! mittaukset ovat yksi perusopetuksen ennalta eh-
kaisevan terveydenhuollon osa.

Perusopetuslain 3 § 2 momentin mukaisesti "Opetus jarjestetaan oppilaiden ikdkauden ja edel-
lytysten mukaisesti ja siten, etté se edistaa oppilaiden tervetta kasvua ja kehitystd”. Kaikki kou-
lulaiset eivat pysty vammaisuuden tai toimintarajoitteisuuden johdosta suorittamaan Move!-mit-
tauksia tdysimaaraisesti tai edes osittain. Mittausosioita voidaankin toteuttaa sovelletusti oppi-
laiden tarpeiden ja opettajan arvion mukaan.

Move!- soveltava osio on tarkoitettu oppilaille, joilla on vammaisuuden tai pitkdaikaissairauden
pitkdaikaisia (kroonisia) tai pysyvia vaikeuksia nahda, kuulla, likkua, keskittya, huolehtia itsesta
tai kommunikoida. Kyseessa on oltava siten pitkdaikainen tai pysyva, toimimista vaikeuttava
haitta tai vamma. Soveltava osio El ole tarkoitettu oppilaille, jolla on tilap&inen toimimista vai-
keuttava haitta tai vamma, kuten nilkan nyrjahdys/-murtuma, flunssa- tai kuume. Naissa tapauk-
sissa mittaustulokset toteutetaan ja kirjataan silté osin kuin on mahdollista ja kaytetaan normaa-
lia tuloslomaketta. Mikali oppilas ei suorita esim. flunssan takia yhté tai useampaa mittausosiota,
valtakunnallisessa tietojarjestelmassa jokaisen mittausosion kohdalle on mahdollista laittaa rasti
" ei suorittanut”.

Move!:n kannalta katsottuna tarkeinta on pyrkia monipuolisesti tukemaan kaikkien perusopetuk-
sen oppilaidemme toimintakykyé&, jaksamista ja hyvinvointia. Opettaja arvioi onko oppilas oikeu-
tettu kayttdmaan sovellettua mittaustapaa. Jos oppilaan likunnanopetus on yksildllistetty, opet-
taja voi itse arvioida kaytetaanko yleisté vai sovellettua mittaustapaa.

Move!- soveltava osio on tarkoitettu oppilaille, joilla on pitkdaikaisia (kroonisia) tai pysyvia vai-
keuksia n&dhda, kuulla, liikkua, keskittyd, huolehtia itsesta tai kommunikoida. Kyseessa on oltava
siten pitkadaikainen tai pysyva, toimimista vaikeuttava haitta tai vamma. Mikali oppilas on oikeu-
tettu td&han yhden tai useamman mittausosion tai koko mittauspatteriston osalta, noudatetaan
seuraavaa menettelya:

1) Oppilaan tulokset Kirjataan erilliselle sovelletulle tuloslomakkeelle.
http://www.edu.fi/download/165933 lomake_5-8lk_viitearvot 2014 _sovellettu.pdf. Oppilaan tu-
los kirjataan lomakkeeseen. Mikali oppilas ei voi jotakin/joitain mittausosioita kahdeksasta
tehda, kirjoitetaan lomakkeeseen "ei voinut tehda”. Jotta oppilas voi verrata sovelletusti teke-
miensa osioiden tulosten kehittymista eri vuosina, lomakkeelle kirjataan tapa, jolla mittausosiota
on sovellettu.

2) Tulosten kirjaaminen valtakunnalliseen tietojarjestelmaan: Ne osiot, jotka oppilas on suo-
rittanut ilman soveltamista, kirjataan normaalisti. Sovelletusti suoritettujen osioiden tulokset syo-
tetdan valitsemalla "sovellettu” painike. Jos oppilas ei suorittanut osiota lainkaan, kirjataan "ei
suorittanut”.



Move!-mittausten kehittdmisen paatavoitteena tulee olla, etta jatkossa kaikki oppilaat voisivat
osallistua mittauksiin. Kaikille oppilaille pyritaan Ioytamaan tapa tehda mittaukset, jotta tietoa
oman terveytensé edistdmisesta olisi yhdenvertaisesti saatavilla.

Vammaisten lasten syrjaytyminen laajoista koko ikaluokkia koskevista seurantatutkimuksista tu-
lee estdd. Seka YK:n vammaisten oikeuksia koskeva yleissopimus (CRPD), etté lasten oikeuk-
sien sopimus edellyttavat, ettd vammaiset lapset huomioidaan yhdenvertaisina yhteiskunnan
tarjoamissa palveluissa. Lisdksi vuonna 2015 voimaan astuneen yhdenvertaisuuslain tarkoituk-
sena on ehkaista syrjintaa seka laajentaa velvollisuutta edistdd yhdenvertaisuutta. Tassa laissa
saadetaan mm. koulutuksen jarjestgjan velvollisuudesta edistaa yhdenvertaisuutta (6 8). Ope-
tuksen ja koulutuksen jarjestgjan ja taman yllapitaman koulun tai oppilaitoksen on arvioitava
yhdenvertaisuuden toteutumista toiminnassaan ja ryhdyttava tarvittaviin toimenpiteisiin yhden-
vertaisuuden toteutumisen edistamiseksi.

Valtakunnallisesti meillda Suomesta puuttuu tietoa siitd, miten toimintarajoitteita kokevat ja toi-
mintakyvyltddn heikentyneet vammaiset ja pitkdaikaissairaat lapset ja nuoret liikkuvat seka
mydskin, mika heidan terveydentilansa ja toimintakykynsa on. Erityisesti vaikeammin vammai-
set ja kaikista toimintarajoitteisimmat lapset ja nuoret, jotka usein ovat erityisluokissa ja -kou-
luissa, ovat viela puuttuneet olemassa olevista kyselyista ja objektiivista mittauksista.

Liséatietoja:

. suunnittelija Toni Piispanen, toni.piispanen@minedu.fi, Puh. 0295 3 30284



20 m viivajuoksulla mitataan kestavyyttaja
liikkumistaitoja seka voidaan arvioida epa- |
suorasti oppilaan maksimaalista hapenot-
tokykya. 20 m viivajuoksussa mitataan ai-
kaa, jonka juoksija pystyy suorittamaan
nauhalta toistetussa kiihtyvassa vauh-
dissa. Oppilaiden keskittymisen suuntaa-
miseksi he voivat muodostaa pareja, joista
toinen suorittaa ja toinen laskee ylitettyjen
viivojen maaraé. Suorituksen jalkeen las-
kija kertoo ylitettyjen viivojen lukumaaran

opettajalle. = j
. g PR S

Viivajuoksu suoritetaan vahintdan 25 metrin pituisella radalla, mieluiten liikuntasalissa. Ennen
mittausta saliin mitataan 20 metrin pituinen matka, ja tama merkitdan muovikartioilla. Paatyra-
joihin kiinnitetdan teipit. Toinen paaty on lahtdviiva. Opettaja tutustuu suoritusohjeisiin ennen
mittaamista. Mittausosioon tarkoitettu &aninauha laitetaan &&nentoistolaitteeseen ja sen toi-
minta varmistetaan.

20 m viivajuoksu suoritetaan avojaloin tai luistamattomilla jalkineilla. Mikali suorituspaikka ei
mahdu liikuntasaliin, mittaus voidaan suorittaa vaihtoehtoisesti urheilukentalla.

Mittausosioon osallistuminen edellyttaa, ettd oppilaat ovat terveita. Oppilaita kannustetaan yrit-
tamaan parhaansa, mutta motivaatiota ei korosteta lilkaa, koska suoritusta ohjataan annetulla
ajoituksella.

Valineet: sekuntikello, mittanauha, kartioita, teippid, aanentoistolaite, 20 m viivajuoksuun tarkoi-
tettu merkkiaani, paperia, lyijykynid, tulostenkirjaamislomake. Suorituksen paatteeksi oppilaalle
kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa.

Mittausosion eteneminen:

1. Oppilaat tekevat pareittain.
2. Opettaja jakaa oppilaille paperin ja lyijykynat.

3. Oppilaat juoksevat sen kokoisissa ryhmissa, kun mité juoksualueelle mahtuu turvallisesti
juoksemaan.

4. Opettaja ohjeistaa oppilasparit: "Ota paperi ja kynd ja asetu seisomaan juoksualueen
sivulle siten, etta ndet parisi suorituksen”.

5. Opettaja varmistaa, ettd oppilaat ovat omilla suorituspaikoillaan ja, etté "tukkimiehen Kir-
janpitoon” valmistautuneet oppilasparit ovat valmiita.

6. Oppilaat kokeilevat mittausosiota ennen varsinaista suoritusta.



10.

11.

12.

13.

14.

Oppilaat asettuvat lahtoviivan taakse.

Opettaja antaa ohjeen: "Seiso lahtoviivan takana. Kun saat lahtomerkin, juokse toiselle
puolelle rajattua aluetta muovikartioiden valiin siten, ettd molemmat jalkasi ylittavat vii-
van. Vasta kun kuulet seuraavan aanimerkin, juokse takaisin tarkoituksenasi ehtia toi-
selle puolelle ennen seuraavaa aanimerkkid. Nain jatkat niin pitkdan kuin jaksat. Juok-
suvauhti kiihtyy minuutin valein. Alku on rauhallinen, mutta tarkoitus on yrittda pysya
vauhdissa mahdollisimman pitkaan tai niin kauan kuin kasken sinua lopettamaan juok-
semisen. Parisi pitdad tukkimiehen kirjanpitoa ylittAmiesi viivojen lukumaarasta”.

Opettaja sanoo oppilasparille: "Sinun tehtavanasi on vetaa viiva paperille aina, kun naet
parisi ylittavan paatyrajalle merkityn viivan. Lahtta ei lasketa, vaan laskeminen aloitetaan
ensimmaisen paatyrajan ylityksesta. Siita lahtien jokainen paatyrajan ylitys lasketaan.
Kerro tdma tulos minulle mittauksen lopuksi”.

Opettaja kaynnistaa aaninauhan ja sekuntikellon.

Opettaja valvoo, etté oppilaat ehtivat aina ennen seuraavaa aanimerkkia viivan yli. Op-
pilas saa myohastya yhden kerran, jonka jalkeen han saa ottaa 2 "pyréhdystd”, vaikka
oppilas ei enda saisi juoksurytmista kiinni. Nama oppilaan mahdollisesti ottamat "pyréh-
dykset” lasketaan mukaan kokonaissuoritukseen. Opettaja keskeyttda suorituksen, jos
oppilas alkaa voida pahoin tai hénella 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 juok-
seman ajan ylos tuloslomakkeisiin muodossa min:sek, esim. "10:20”. Sovelletusti suori-
tettu tulos merkitd&n lomakkeisiin erikoismerkilla S.

Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa.

Oppilasparit vaihtavat tehtavia ja mittaus suoritetaan uudestaan (katso kohdat 4-12).



Vauhditon 5-loikka -mittausosio mittaa alaraajojen
voimaa, nopeutta, dynaamista tasapainoa ja liikku-
mistaitoja. Vauhdittomassa 5-loikassa suoritetaan
viisi vuoroloikkaa, ja loikitun matkan pituus mitataan.
Ensimmainen ponnistus on tasajalkaponnistus. Vii-
meisesta loikasta tullaan alas tasajalkaa.

Vauhditon 5-loikka suoritetaan pitkalla liukumatto-
malla voimistelumatolla avojaloin tai liikuntasalin latti-
alla urheilujalkineet jalassa. Ensimmaisen ponnistuk-
sen paikka merkitaan teipilla alustaan. Opettajalla on
kaytbssaan vahintdédn 15 metrin pituinen mittanauha.
Opettaja opiskelee huolellisesti mittausosion suoritus-
ohjeet ennen mittaamista.

Mittausosioon osallistuminen edellyttaa, etta oppilaat ovat terveita.

Vélineet: Vahintaan 15 metrin pituinen mittanauha, teippia ja tulostenkirjaamislomake. Tarvitta-
essa pitka voimistelumatto.

Mittauksen eteneminen:

1. Oppilaat suorittavat yksitellen.

2. Oppilas kokeilee vauhditonta 5-loikkaa ennen varsinaista suoritusta.

3. Oppilas asettuu ponnistusmerkin taakse jalat rinnakkain.

4. Opettaja sanoo: "Tee ensimmainen ponnistus tasajalkaa ja sen jalkeen nelja loikkaa pe-
rékkain ponnistaen vuorotellen kummallakin jalalla. Tee alastulo viidennen ponnistuksen
jalkeen tasajalkaa. Késia saat kayttaa vapaasti tukemaan ponnistuksia. ”

5. Oppilas suorittaa.

6. Opettaja valvoo, etta oppilaat sailyttavat jarjestyksen seké huolehtii motivaation yllapi-
dosta. Opettaja varmistaa, etta oppilas lahtee tasajalkaa ponnistamalla ja tulee alas ta-
sajalkaa. Opettaja avustaa oppilaita tarvittaessa laskemalla &&neen loikkien alastulot.

7. Jos oppilas epaonnistuu suorituksessa, annetaan hanen tehdéa yksi uusi suoritus.

8. Opettaja mittaa matkan mittanauhalla ponnistusviivasta tasajalka-alastulossa lahimpana
l&ahtOpistettd olevaan alastulopaikkaan. Tulos mitataan ja pyoéristetédan alaspain 10 sent-

timetrin tarkkuudella.

9. Tulos, esim. "11.30 m”, merkitdan tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos mer-
kitaan lomakkeeseen erikoismerkilla S.

10. Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilékohtainen tuloksensa.



Ylavartalon kohotus

Ylavartalon kohotus mittaa vatsalihasten, erityisesti syvien vatsalihasten lihaskestavyytta.
Ylavartalon kohotus suoritetaan &éninauhalta annetussa tahdissa danimerkin mukaisesti mah-
dollisimman monta kertaa. Oikein suoritettujen kohotusten lukumaara lasketaan. Maksimitulok-
sen saa, mikali oppilas pystyy tekemaan 75 ylavartalon kohotusta. Mittausasento on selin ma-
kuulla polvet koukistettuina. Kantapaat ovat lattiassa, kasivarret ovat suorina vartalon vieressa
ja sormet ovat ojentuneina. P&an alla on A4-paperi.

Jokaista kahta oppilasta kohden valmistetaan ohuesta tasaisesta materiaalista, esimerkiksi pah-
vista, 75-90 cm pituisia ja maaratyn levyisia mittausliuskoja, jotka teipataan kiinni alustaan. Mit-
tausliuskojen tilalla voidaan kayttdd myos teippejd, joiden avulla maaratyt valimatkat merkataan
alustaan. Mittausliuskat tai merkkausteipit, A4-kokoiset paperin palat seka voimistelumatot ase-
tetaan valmiiksi jokaista kahta oppilasta kohden lattialle liikuntasaliin. Mittausosio suoritetaan
avojaloin. Suoritusten tahdistamiseksi danimerkki laitetaan danentoistolaitteeseen ja sen toi-
minta varmistetaan. Opettaja opettelee mittauksen suoritusohjeet ennen mittaamista.

Mittaukseen osallistuminen edellyttaa, etta oppilaat ovat terveita.

Vélineet: Mittausliuskoja (pituus: 75-90 cm, leveys 5. luokkalaisille 8 cm ja 8. luokkalaisille 12
cm) tai merkkausteippeja, A4-paperia, voimistelumattoja, aanentoistolaite ja ylavartalon koho-
tukseen tarkoitettu merkkidani seka tulostenkirjaamislomake.

Mittauksen eteneminen:
1. Oppilaat pareittain.

2. Opettaja varmistaa, ettd oppilaat ovat omilla voimistelumatoillaan ja, etté heilla on oppi-
laspari. Opettaja sanoo oppilaille: "Asetu selinmakuulle maton paalle, koukista polvesi
noin 100 asteen kulmaan siten, ettd kantapaasi ovat kiinni lattiassa ja jalkasi hieman
erilladn toisistaan. Suorista késivartesi vartalon viereen, aseta kaAmmenesi maton paalle
ja ojenna sormesi. Aseta paasi maton paalle. Mita lahempana pakaroita jalkaterasi ovat,
sita vaikeampaa liilkkeen tekeminen on.” Opettaja tarkistaa, etta oppilaat ovat loitontaneet
jalkateransd mahdollisimman kauaksi pakaroista siten, ettéa kantapaat pysyvat kiinni lat-
tiassa.

3. Opettaja sanoo oppilaspareille: "Ohjaa parisi likkumaan oikeaan kohtaan mittauslius-

kaan nahden siten, etté parisi sormenpaat yltavat mittausliuskan [Ahempaan reunaan.
Sinun kannattaa nyt vetdd parisi kasista varmistaaksesi, etta hédnen olkapdansa ovat
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rentoutuneina lepotilassa. Sitten polvistu parisi p4an viereen asentoon, jossa pystyt las-
kemaan ylavartalon kohotukset ja tarkkailemaan suoritustekniikkaa. Aseta paperi parisi
paan alle. Paperin rypistyminen mattoa vasten auttaa sinua ratkaisemaan, osuuko parisi
paa jokaisella toistolla riittavan alas. Vain ne ylavartalon kohotukset lasketaan oikeiksi
suorituksiksi, joissa parisi paa palaa takaisin mattoon. Jos annat parisi koyristaa olkapai-
tdan, han saattaa ylettyd sormenpadilladn mittausliuskan toiselle puolelle pelkastaan lii-
kuttamalla kasivarsiaan ja olkapaitaan ylos ja alas. Alas rullattuaan parisi paa koskettaa
paperia. Laskeaksesi ainoastaan oikeat suoritukset sinun tulee tarkkailla neljaa asiaa:

1) kantapaiden tulee pysya kiinni matossa

2) péaan taytyy palata mattoon jokaisella toistolla

3) tauot eivat ole sallittuja, vaan liikkeen tulee olla jatkuva ja tapahtua annetussa tah-
dissa

4) sormenpaiden on kosketettava mittausliuskan toiselle puolelle.

4. Opettaja ohjeistaa oppilaita: "Tama ylavartalon kohotus on erilainen kuin istumaannousu.
Oppiaksesi sen sinun tulee nyt harjoitella liikettd aloittamalla se alaselan painamisella ja
jatkaen vatsalihasten rutistamisella ja ylavartalon kohotuksella. Kasiesi pitaisi liukua mit-
tausliuskan yli niin pitkélle, kunnes sormenpaat ylettavat liuskan toiselle puolelle. Jatka
sitten palaamalla ala-asentoon. Liike on suoritettu, kun paasi koskettaa matolla olevaa
paperia.” Opettaja tarkkailee harjoittelua ja antaa oppilaiden asettautua mittausasentoon
uudelleen, jos heidan vartalonsa liikkuu sellaiseen asentoon, jossa p&a ei kosketa mattoa
sopivassa kohdassa tai jos mittausliuska liikkkuu pois asennostaan.

5. Opettaja sanoo oppilaille: "Asetu nyt mittausasentoon alas. Kuultuasi ensimmaisen aa-
nimerkin kohota ylavartalo ylos ja kuultuasi seuraavan aanimerkin palaa alas ja jatka
samaa niin kauan kuin jaksat tai kun oppilasparisi tai mina kdskemme lopettamaan.”

6. Opettaja muistuttaa oppilaspareja: "Tarkkaile pariasi. Tulos on oikein suoritettujen koho-
tusten lukumaara”.

7. Opettaja kadynnistaa aanimerkin.

8. Ensimmaisen aanimerkin mukaisesti tehdyn mittausosion p&atyttya suorituspaikat kier-
retdan ja oppilasparien antamat oikein suoritettujen kohotusten lukumaarat, esim. "55”,
merkitddn tuloslomakkeeseen. Maksimitulos on 75 kertaa. Sovelletusti suoritettu tulos
merkitddn lomakkeeseen erikoismerkilla S.

9. Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa.

10. Oppilasparit vaihtavat tehtavia, ja mittausosio suoritetaan uudelleen (katso kohdat 2—8).



Etunojapunnerruksella mitataan hartian alueen ja ylaraajojen lihasten dynaamista voimaa ja
kestavyyttad seka liiketta tukevien vartalonlihasten staattista kestavyytta. Mittauksessa oppilas
suorittaa mahdollisimman monta etunojapunnerrusta 60 sekunnin aikana. Etunojapunnerrus
tehddan vartalo suorana, pitden varpaat ja kAmmenet tukipistein&d voimistelumaton paalla. Ty-
toilla jalkojen tukipisteen& ovat polvet.

Mittaus suoritetaan avarassa tilassa, mielellaan liikuntasalissa. Oppilaat suorittavat osion pareit-
tain. Kullekin parille on varattuna yksi voimistelumatto ja oma paikka salista.Ala-asennon ha-
vainnollistamiseksi voidaan tarvittaessa kayttda 10 cm korkuista pehmeéa esinettd, esimerkiksi
vaahtomuovin palaa, johon oppilaan tulee ala-asennossa koskea rintakehallaan.Mittausosio
tehdaan avojaloin. Opettaja opettelee suoritusohjeet ennen mittaamista.

Opettajan on varmistettava, etta oppilas on terve. Oppilaille korostetaan, ettéd jokainen tekee
henkilokohtaisen suorituksen, eika kilpaile toisten kanssa.

Valineet: Sekuntikello, voimistelumattoja, tarvittaessa 10 cm korkea pehmead esine, tulostenkir-
jaamislomake.

Mittauksen eteneminen:
1. Oppilaat suorittavat pareittain.

2. Opettaja varmistaa, etté oppilaat ovat omilla voimistelumatoillaan ja, etta heilla on oppi-
laspari.

3. Opettaja nayttaa suorituksen, jonka jalkeen oppilaat kokeilevat ja harjoittelevat liiketta
annettujen ohjeiden mukaan.

4. Opettaja sanoo oppilaille: "Asetu painmakuulle maton paalle, aseta kammenet hartioiden
leveydelle ja tasolle siten, ettd sormet osoittavat eteenpéin. Kasien leveys on sopiva, kun
peukalosi yltavat koskettamaan olkapaitasi. Aseta jalat enintaan lantion leveydelle. Nosta
itsesi lahtbasentoon siten, etta kadet ovat hartioiden leveydella suoriksi ojennettuina, var-
talo suorana seka varpaat ja kAmmenet tukipisteind. Lahtdasennosta vartalo lasketaan
jannitettyné ala-asentoon, jossa olkavarret ovat vaakatasossa. Yksi suoritus tayttyy, kun
ala-asennosta on palattu lahtdasentoon. Jalkoja ei saa tukea esimerkiksi seindan vaan
liikkeen on tapahduttava vapaassa tilassa. Pida lantio (kulma = 160-180°) ja paa koko
suorituksen ajan samassa asennossa. Tytot tekevat suorituksen polvet alustassa.”



Opettaja sanoo oppilaspareille: "Asetu parisi viereen asentoon, jossa pystyt laskemaan
oikeat suoritukset ja tarkkailemaan suoritustekniikkaa. Tarkasta nyt, etta parisi tekee liik-
keen antamieni ohjeiden mukaisesti. Tavallisimpia virheitd, joita sinun tulee tarkkailla
ovat:

1) lantion putoaminen liian alas tai lantiokulman muuttuminen huomattavasti

2) punnerrus ei tapahdu tarpeeksi alhaalta, eli vartalo ei kdy olkavarsien kanssa sa-
massa tasossa (rintakeha ei kosketa pehmeéaan esineeseen)

3) kéadet eivat ojennu suoriksi

4) jalat ja / tai kadet ovat liilan leveédssa haara-asennossa, ikdan kuin hdméahékkiasen-
nossa

5) kadet eivat ole hartioiden leveydella sormet eteenpéin

6) paa ei pysy samassa linjassa vartalon kanssa”

Opettaja ohjeistaa oppilaita: "Nouse nyt lahtdasentoon. Kun annan komennon "valmiina
— lahtee nyt”, kdynnistan sekuntikellon ja aloitat punnerrukset. Tee 60 sekunnin aikana
niin monta punnerrusta kuin jaksat tai, kun oppilasparisi tai mina kdskemme lopetta-
maan.”

Opettaja muistuttaa oppilaspareja: "Tarkkaile pariasi. Tulos on oikein suoritettujen pun-
nerrusten lukumaaré 60 sekunnin aikana. Paina tulos mieleesi ja kerro se minulle kun

pyydan.”

Opettaja sanoo "valmiina — lahtee nyt” ja kaynnistaa sekuntikellon.

Ensimmaisen 60 sekunnin aikana tehdyn mittausosion paéatyttyd suorituspaikat kierre-
tdén ja oppilasparien antamat oikein suoritettujen punnerrusten lukumaarat, esim. 207,
merkitaan tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos merkitddn lomakkeeseen eri-
koismerkilla S.

10. Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilékohtainen tuloksensa.

11. Oppilasparit vaihtavat tehtavia ja mittaus suoritetaan uudelleen (katso kohdat 2-9).



Kehon liikkuvuus -mittausosiossa mitataan kehon normaalia anatomista liikkuvuutta kayttaen
kolmea eri asentoa.

Kehon liikkuvuus suoritetaan avarassa tilassa, mielellaan liikuntasalissa, tasaisella lattialla avo-
jaloin. Opettajan tulee opiskella huolellisesti tAma kasikirja ennen mittausten toteuttamista. Se-
l&an asento tulee nékya ja siksi oppilaita ohjeistetaan laittamaan paitansa housun kauluksen si-
sdlle. Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilékohtainen tuloksensa.
Mittausosioon osallistuminen edellyttaa, etta oppilaat ovat terveita.

Vélineet: Tulostenkirjaamislomake.



Kyykistys mittaa lonkan koukistajien, polven ojentajien, takareisien, pohjelihasten ja niita ympéa-
réivien kudosten venyvyytta. Se mittaa myos nilkan ja pohkeiden alueiden nivelien liikelaajuutta.

Opettaja sanoo oppilaalle: "Ensimmaisena suoritetaan kyykistys-asento”.

1. Opettaja kertoo oppilaalle suorituksen kriteerit ja nayttaa mallisuorituksen. Opettaja sa-
Nnoo: "Seiso perusasennossa jalat lantion leveydelld. Ojenna molemmat kasivartesi ylés suo-
riksi paan viereen ja pida selkasi suorana. Kyykisty niin alas kuin paaset selka suorana. Ala
anna polviesi liikkua varpaiden etupuolelle, alaké anna lantiokulmasi menna 45 astetta pie-
nemmaksi. Tassa asennossa pida molemmat kantapéasi lattiassa.” Opettaja ratkaisee,
ovatko oppilaan molemmat kantap&aét lattiassa, polvet 90 asteen kulmassa, selka suorana
seka pysyvatko varpaat polvien etupuolella ja lantiokulma 45 astetta suurempana. Han kir-
joittaa tulokseksi numeron yksi (1), jos oppilaan molemmat kantapaat ovat kiinni lattiassa,
polvet 90 asteen kulmassa selk&a suorana, varpaat polvien etupuolella ja lantiokulma yli 45
astetta. Han kirjoittaa tulokseksi numeron nolla (0), jos oppilaan kantapaat eivat pysy kiinni
lattiassa, polvet eivat pysy 90 asteen kulmassa, selka ei ole suorana, polvet tulevat varpai-
den etupuolelle tai lantiokulma on pienempi kuin 45 astetta. Opettaja valvoo suorituksen.

2. Opettaja kirjaa tuloksen "1” tai "0” tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos merkitaéan
lomakkeeseen erikoismerkilla S.

3. Opettaja varmistaa, etté oppilas on valmis tekemaan seuraavan asennon. Han avustaa tar-
vittaessa.

4. Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan h&nen henkilokohtainen tuloksensa

1 piste
Arviointikriteerit
Oikeassa suorituksessa:
e Selka pysyy suorana
e Kantapaat pysyvat lattiassa
e Polvet ovat enintdan 90 asteen
kulmassa
e Lantiokulma on suurempi kuin
45 astetta
. = e Kadet pysyvat ylhaalla
0 pistetta o Jalkaterat ja polvet pysyvat lan-
tion leveydelld

ﬂ
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Alaselan ojennus taysistunnassa mittaa alaselén ja lonkan alueen nivelien liikelaajuutta. Se mit-
taa my0Os alaselan, lonkan ja takareisien alueen lihasten ja niitd ymparoivien kudosten veny-

vyytta.
1. Opettaja sanoo oppilaalle: "Seuraavaksi suoritetaan alaselén ojennus taysistunnassa”.

2. Opettaja kertoo oppilaalle suorituksen kriteerit ja ndyttd& mallisuorituksen. H&n sanoo: "Istu
lattialle taysistuntaan. Pida jalat yhdessa suorina edessasi. Aseta molemmat katesi jalkojen
paalle. Suorista alaselkasi.” Opettaja ratkaisee, onko oppilaan alaselkd suorana. Taméan rat-
kaistuaan han kirjoittaa tulokseksi numeron yksi (1), jos oppilaan alaselk& on suorana mit-
tausasennossa. Han kirjoittaa tulokseksi numeron nolla (0), jos oppilaan alaselké ei ole suo-
rana. Opettaja valvoo suoritusta.

3. Opettaja kirjaa tuloksen "1” tai "0” tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos merkitaan
lomakkeeseen erikoismerkilla S.

4. Opettaja varmistaa, etté oppilaat ovat valmiita tekeméaén seuraavan asennon. Han avustaa
tarvittaessa.

5. Suorituksen péaatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa

1 piste:

Arviointikriteerit

Oikeassa suorituksessa:

e Alaselka on suorana

e Jalat ovat suorina, polvet
eivat ole koukussa

e Lantio on istuinkyhmyjen
paalla

e Molemmat kadet ovat jal-
kojen paalla

Opistetta:




Oikean ja vasemman olkapaan liikkkuvuus mittaa olkapéaiden ja hartian alueiden lihasten, sita
ympéardivien kudosten venyvyytta seka olkapéiden ja hartian alueiden janteiden ja nivelien liike-
laajuutta.

1.

7.

Opettaja sanoo oppilaalle: "Seuraavaksi suoritetaan oikean ja vasemman olkapaan liikku-
vVuus -0sio”.

Opettaja kertoo oppilaalle suorituksen kriteerit ja nayttda mallisuorituksen. Opettaja sa-
noo: "Seiso perusasennossa selké suorana. Ojenna oikea kasivartesi kohti kattoa. Koukista
oikea kyynarpaasi selan takana siten, ettd oikea katesi suuntautuu lapaluiden valiin. Kou-
kista vasen kyynarpaasi lapaluiden valiin siten, etta vasen katesi suuntautuu lapaluiden va-
liin. Tartu oikealla kadellasi vasempaan kateesi.” Opettaja ratkaisee koskettaako oppilaan
oikea kasi hdnen vasempaan kateensa. TAman ratkaistuaan héan kirjoittaa tulokseksi nume-
ron yksi (1), jos oppilaan oikea kasi on kosketuksessa hanen vasempaan kateensa. Han
kirjoittaa tulokseksi numeron nolla (0), jos oppilaan oikea kasi ei ole kosketuksessa hé&nen
vasempaan kateensé. Opettaja valvoo suorituksen.

Opettaja kirjaa tuloksen "1” tai "0” tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos merkitaan
lomakkeeseen erikoismerkilla S.

Opettaja varmistaa, etta oppilaat ovat valmiita tekemé&én asennon toisin pain. Han avustaa
tarvittaessa.

Opettaja tekee asennon vasemmalle puolelle soveltaen kohtaa kaksi.

Opettaja kirjaa tuloksen "1” tai "0” tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos merkitaan
lomakkeeseen erikoismerkilla S.

Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa

1 piste

E
S

0 pistetta

[ N

Arviointikriteerit

Oikeassa suorituksessa:

e Kasien kosketus toisiinsa riittaa

e Perusasento sailyy, selké ei saa
olla notkolla

e Suoritustempo on rauhallinen




Heitto-kiinniottoyhdistelméa

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

Heitto-kiinniottoyhdistelm& suoritetaan avarassa tilassa, joka on mieluiten liikuntasali. Tasai-
seen seindan rajataan nakyvalla teipilla 1,5 m x 1,5 m kokoinen alue. Alueen alareuna on 90 cm
korkeudella lattiasta. Alueen alareunan kohdalta lattiasta mitataan maaratylle etaisyydelle heit-
toviiva. Heittoetaisyydet ovat 5. luokkalaisille tytdille 7 metrid ja pojille 8 metrid seké 8. luokka-
laisille tytdille 8 metria ja pojille 10 metrid. Heittoviiva on vahintaan 2 metrin pituinen ja se mer-
kitaan nakyvalla teipilla lattiaan. Jos tasaisen seinan aluetta ei ole kaytettavissa, voidaan puo-
lapuihin kiinnittdd vanerista valmistettu 1,5 m x 1,5 m kokoinen levy. Alueen alareuna on 90 cm
korkeudella lattiasta.

Mittausosioon osallistuminen edellyttad, etta oppilaat ovat terveita.
Mittausvalineet: Jos tasaisen seinan aluetta ei ole kaytettavissa, vanerista valmistettu heittoalue
puolapuihin kiinnitettavaksi, tennispallo, ndkyvaa teippid, mittanauha ja tulostenkirjaamislo-
make.
Mittauksen eteneminen:
1. Oppilaat suorittavat mittausosion yksittain.
2. Oppilas asettuu maaratylla etaisyydella olevalle heittoviivalle tennispallo kadessaan.
3. Opettaja antaa ohjeen: "Heita pallo 20 kertaa tuohon alueeseen viivan takaa ja ota se
yhden pompun jalkeen kiinni. Saat paattaa itse kiinniottopaikan. Mina lasken onnistuneet
suoritukset. Lopeta heittaminen 20 suorituksen jalkeen ja kuuntele tulos. Nyt voit harjoi-

tella heitto-kiinniottoyhdistelmaa muutaman kerran.”

4. Opettaja varmistaa, ettd oppilas on oikeassa kohdassa suorituspaikalla ja, etta h&n on
ymmartanyt annetut ohjeet. Opettaja avustaa tarvittaessa.

5. Opettaja sanoo: "Voit aloittaa suorituksen heti kun haluat, mina tarkastan, etta teet mit-
tausosion oikein”.
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6. Opettaja valvoo, ettd oppilaat sailyttavat jarjestyksen seka huolehtii motivaation yllapi-
dosta.

7. Oppilaan suoritettua kaikki heitot maaratylta etaisyydelta, opettaja toteaa, montako suo-
ritusta 20:sté olivat oikeita. Han merkitsee tulokseksi oikein suoritettujen heitto-kiinniot-
toyhdistelmien lukumaaran, esim. 20", tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos
merkitd&n lomakkeeseen erikoismerkilla S.

8. Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa.
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