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INSTRUKTIONER FOR MOVE!-MATNINGARNA

Narmare information till hjalp for matningen av den fysiska prestationsférmagan finns pa webbplatsen
for Move!-systemet for den fysiska funktionsférmagan https://www.oph.fi/sites/de-

fault/files/documents/move handbok.pdf och hjalp fér podangsattning och bedémning finns i stod-

materialet for gymnasiediplom i gymnastik vid punkten Bedémning av den fysiska prestationsférmdgan:
Referensvdrden samt berdkning av podng och delomrddets vitsord. Vid Move!-matningarna for gymna-
siediplomet i gymnastik anvands instruktionerna i Lararens handledning for grundskolans arskurs 8.

20 meters skyttellopning

1 20 m skyttellépning mdts elevers uthdllighet och rérelseférmédga. Aven elevers maximala syreupptag-
ningsférmdga kan uppskattas indirekt genom mdtningen. | 20 m skyttelldpning mats tiden hur lange ele-
ven klarar av att springa till det hela tiden accelererande tempot pa ljudinspelningen. Material: tidta-
garur, mattband, koner, tejp, ljudanlaggning, ljudsignal amnat for 20 m skyttellépningen, papper, bly-
ertspennor, resultatblankett. Ndarmare instruktioner for matningens genomférande finns i lararhandled-
ningen for Move! https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move handbok.pdf -> 20 meters
skyttellépning.

Modellvideo éver prestationen: https://youtu.be/RAUESUwu T8

5-steg utan ansats
| 5-steg utan ansats mdts nedre kroppens styrka, snabbhet, dynamisk balans och rérelseférdigheter. | 5-

steg utan ansats gors fem vaxelhopp, och den hoppade strackan mats. FOrsta avstampet ar ett jamfota
avstamp. Fran det sista hoppet landar eleven jamfota. Material: minst ett 15 m langt mattband, tejp och
resultatblankett. Vid behov en lang halkfri gymnastikmatta. Narmare instruktioner for matningens ge-
nomférande finns i lararhandledningen for Move! https://www.oph.fi/sites/de-

fault/files/documents/move handbok.pdf -> 5-steg utan ansats.

Modellvideo éver prestationen: https://youtu.be/hHbetX7kiQw

Ho6jning av overkroppen
Vid héjning av 6verkroppen mdts magmusklernas, speciellt de djupa magmusklernas muskeluthdllighet.

Hojning av 6verkroppen genomfors i takt med ljudinspelningen, sa manga ganger som mdjligt. Antalet
korrekt utférda hojningar raknas. Material: matningsremsor eller markeringstejp (12 cm for ak 8 och i
gymnasiediplom i gymnastik), Ad-papper, gymnastikmattor, ljudanlaggning och ljudsignal &mnat for hoj-
ning av 6verkroppen samt resultatblankett. Narmare instruktioner fér matningens genomférande finns i
lararhandledningen for Move! https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move handbok.pdf ->

Hojning av 6verkroppen.

Modellvideo éver prestationen: https://youtu.be/s 7nY5BG18Y
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Armpress
Vid armpress mdts axelomrdadets och éverkroppens musklers dynamiska styrka och uthdllighet samt den

statiska uthdlligheten fér de stédjande musklerna. Under méatningen forsoker eleven géra sa manga arm-
pressar som mojligt under 60 sekunder. Armpressen gors pa en gymnastikmatta med rak kropp, med
handflatorna och tarna som stodpunkter pa gymnastikmattan. Flickor har handflatorna, kndna och tarna
som benens stodpunkter.

Material: tidtagarur, gymnastikmattor, vid behov ett 10 cm hég mjukt foremal och resultatblankett. Nar-
mare instruktioner for matningens genomfdérande finns i ldrarhandledningen for Move!
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move handbok.pdf -> Armpress.

Modellvideo éver prestationen: https://youtu.be/AoWijzfgwle8

Kast med lyra
Vid kast och lyra-kombinationen mdts koordinativa férdigheter, perceptionsmotoriska férdigheter och

overkroppens stryka. Da matningen utfors kastas en tennisboll med en hand 20 ganger mot ett visst om-
rade pa vaggen, fran ett visst avstand. Tennisbollen fangas efter en golvstuds. Material: vid behov ett
kastunderlag tillverkat av fanerskiva som spanns fast pa ribbstolarna, tennisboll, synlig tejp, mattband och
resultatblankett. | arskurs 8 och i gymnasiediplomet i gymnastik ska avstandet for flickor vara 8 m och for
pojkar 10 m. Narmare instruktioner for matningens genomfdrande finns i lararhandledningen fér Move!
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move handbok.pdf -> Kast med lyra samt vid punkt

4.2 i stodmaterialet for gymnasiediplomet i gymnastik.

Modellvideo éver prestationen: https://youtu.be/DljBegmoTJQ

Kroppens rorlighet
Vid mdtning av kroppens rérlighet mdts kroppens normala anatomiska rérlighet utgdende fran tre olika

rérelser. Kroppens rorlighet utfors barfota pa ett jamt golv i ett rymligt utrymme, gérna i en gymnastiksal.
Material: resultatblankett. Narmare instruktioner for matningens genomforande finns i lararhandled-
ningen for Move! https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move handbok.pdf -> Kroppens

rorlighet samt vid punkt 4.2 i stodmaterialet for gymnasiediplomet i gymnastik.

Modellbilder av prestationerna:

Huksittande (rorlighet i hoftomradet och i benen): https://www.oph.fi/sites/de-
fault/files/documents/move handbok.pdf -> Huksittande

Strackning av nedre ryggen i sittande stallning (rorlighet i nedre ryggen och i héftomradets leder):

https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move handbok.pdf -> Starckining av nedre ryggen

Rorligheten i hoger och vanster axel (rorlighet i 6verkroppen och axelpartiet):
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/move handbok.pdf -> Rorligheten i héger och vans-

ter axel

Modelvideo 6ver prestationer: https://youtu.be/kcQm50XcKu4
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Simkunnighet

Dartill ska den studerande inom delomradet for fysisk prestationsférmaga avldgga ett godkant prov i
simkunnighet. Simkunnigheten pavisas enligt den nordiska simkunnighetsdefinitionen. Prestationen
klockas inte.

Nordiska simkunnighetsdefinitionen:

En person som efter att ha fallit i djupt vatten och fatt huvudet under ytan kan ta sig upp till ytan igen
och déarefter simma 200 meter pa djupt vatten varav 50 meter pa rygg, raknas som simkunnig.
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