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UTBILDNINGSSTYRELSEN . . . .
tukimateriaali opettajalle

MOVE!-MITTAUSOSIOIDEN SUORITUSOHJEET

Liikuntakykyisyyden osion mittaamisen avuksi l0ytyy lisdtietoja perusopetuksen fyysisen toimintakyvyn
Move!-jarjestelman verkkosivuilta https://www.oph.fi/fi/move seka pisteytyksen ja arvioinnin avuksi

lilkunnan lukiodiplomin tukimateriaaleista kohdasta Liikuntakykyisyys-osion arviointi: Viitearvot sekd pis-
teiden ja osion arvosanan laskeminen. Liikunnan lukiodiplomin Move!-mittauksissa kaytetadan Opettajan
kasikirjassa olevia peruskoulun 8. luokkalaisten ohjeita.

20 metrin viivajuoksu

20 m viivajuoksulla mitataan kestdvyyttd ja liikkkumistaitoja sekd voidaan arvioida epdisuorasti oppilaan
maksimaalista hapenottokykyd. 20 m viivajuoksussa mitataan aikaa, jonka juoksija pystyy suorittamaan
nauhalta toistetussa kiihtyvassa vauhdissa. Mittauksissa tarvittava valineistd: mittanauha, kartioita, teip-
pid, adnentoistolaite ja 20 m viivajuoksuun tarkoitettu merkkidaani, sekuntikello, paperia, lyijykynia, tulos-
tenkirjaamislomake. Lisdtietoja mittauksen toteutusta varten Movel-opettajan kasikirjasta
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move mittauskasikirja 0.pdf -> 20 metrin viiva-

juoksu.

Esimerkkivideo suorituksesta: https://youtu.be/RAUESUwu T8

Vauhditon 5-loikka

Vauhditon 5-loikka -mittausosio mittaa alaraajojen voimaa, nopeutta, dynaamista tasapainoa ja liikku-
mistaitoja. Vauhdittomassa 5-loikassa suoritetaan viisi vuoroloikkaa, ja loikitun matkan pituus mitataan.
Ensimmadinen ponnistus on tasajalkaponnistus. Viimeisesta loikasta tullaan alas tasajalkaa. Mittauksissa
tarvittava valineist6: vahintdan 15 m mittanauha, teippia, tarvittaessa pitkd voimistelumatto, tulostenkir-
jaamislomake.  Lisdtietoja  mittauksen  toteutusta  varten = Move!-opettajan  kasikirjasta
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move mittauskasikiria 0.pdf -> Vauhditon 5-loikka.

Esimerkkivideo suorituksesta: https://youtu.be/hHbetX7kiQw

Ylavartalon kohotus

Yldvartalon kohotus mittaa vatsalihasten, erityisesti syvien vatsalihasten lihaskestdvyyttd.

Ylavartalon kohotus suoritetaan daninauhalta annetussa tahdissa danimerkin mukaisesti mahdollisimman
monta kertaa. Oikein suoritettujen kohotusten lukumaara lasketaan. Mittauksissa tarvittava valineisto:
Merkkiteippia tai maaratyn kokoisia mittausliuskoja (12 cm / 8. luokkalaiset ja liikunnan lukiodiplomi), A4-
paperia, voimistelumattoja, ylavartalon kohotukseen tarkoitettu merkkiaani ja adnentoistolaite, tulosten-
kirjaamislomake. Lisatietoja  mittauksen  toteutusta varten Movel-opettajan  kasikirjasta
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move mittauskasikirja_0.pdf -> Yldvartalon kohotus.

Esimerkkivideo suorituksesta: https://youtu.be/s 7nY5BG18Y
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Etunojapunnerrus
Etunojapunnerruksella mitataan hartian alueen ja yléraajojen lihasten dynaamista voimaa ja kestdvyyttd
sekd liikettd tukevien vartalonlihasten staattista kestavyytta. Mittauksessa oppilas suorittaa mahdollisim-
man monta etunojapunnerrusta 60 sekunnin aikana. Etunojapunnerrus tehdaan vartalo suorana, pitdaen
varpaat ja kdimmenet tukipisteind voimistelumaton paalla. Tytoilla jalkojen tukipisteena ovat varpaat,
kdammenet ja polvet.

Mittauksissa tarvittava valineistd: sekuntikello, voimistelumattoja, tarvittaessa 10 cm korkea pehmea
esine, tulostenkirjaamislomake. Lisatietoja mittauksen toteutusta varten Move!-opettajan kasikirjasta
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move mittauskasikirja 0.pdf -> Etunojapunnerrus.

Esimerkkivideo suorituksista: https://youtu.be/AoWjzfgwle8

Heitto-kiinniottoyhdistelma

Heitto-kiinniottoyhdistelmdlld mitataan kdsittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja ja yldraajojen voimaa.
Mittausosiossa tennispallo heitetdan yhdella kadelld 20 kertaa maarattyyn alueeseen, maaratylta etadisyy-
deltd, ja otetaan pallo kiinni yhden lattiapompun jalkeen. Mittausvélineet: Jos tasaisen seindn aluetta ei
ole kaytettavissa, vanerista valmistettu heittoalue puolapuihin kiinnitettavaksi, tennispallo, nakyvaa teip-
pid, mittanauha ja tulostenkirjaamislomake. 8. luokkalaisilla ja liikunnan lukiodiplomissa tytoilla heit-
toetdisyys 8 metrid ja pojilla 10 metria. Lisatietoja mittauksen toteutusta varten Move!-opettajan kasikir-
jasta https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move mittauskasikirja 0.pdf -> Heitto-kiinniot-

toyhdistelma.

Esimerkkivideo suorituksesta: https://youtu.be/DIjBegmoTJQ

Kehon liikkuvuus-mittausosio

Kehon liikkuvuus -mittausosiossa mitataan kehon normaalia anatomista liikkuvuutta kdyttden kolmea eri
asentoa. Kehon liikkuvuus suoritetaan avarassa tilassa, mielelldan liikuntasalissa, tasaisella lattialla avoja-
loin. Valineet: Tulostenkirjaamislomake. Lisdtietoja mittauksen toteutusta varten Move!-opettajan kasi-
kirjasta https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move mittauskasikirja 0.pdf -> Kehon liikku-

vuus-mittausosio.

Esimerkit suorituksista:
Kyykistys (lantion alueen ja alaraajojen liikkuvuus): https://www.oph.fi/sites/default/files/docu-

ments/Move mittauskasikirja 0.pdf -> Kyykistys

Alaselan ojennus taysistunnassa (alaseldn ja lonkan alueen nivelien liikelaajuus):
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move mittauskasikirja 0.pdf -> Alaseldn ojennus

Oikean ja vasemman olkapaan liikkuvuus (ylaraajojen ja hartian alueen liikkuvuus):
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move mittauskasikirja_0.pdf -> Oikean ja vasemman

olkapaan liikkuvuus.

Esimerkkivideo suorituksista: https://youtu.be/kcOQm50XcKu4
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Uimataito
Lisaksi opiskelijan tulee liikuntakykyisyys-osiossa suorittaa hyvaksytty uimataidon naytt6. Uimataito
osoitetaan Pohjoismaisella uimataidon maaritelman mukaisella kriteerilla. Suorituksesta ei oteta aikaa.

Pohjoismainen uimataidon mddritelmd:

Henkild, joka pudottuaan syvdan veteen niin, etta paa kdy veden alla ja padstydan uudelleen pinnalle ui
yhtédjaksoisesti 200 metria, josta 50 metria seldlldan, on uimataitoinen.
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