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MOVE! -MITTAUKSET

Move! on perusopetuksen 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille tarkoitettu fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen
tiedonkeruu- ja palautejarjestelma, joka tuottaa muun muassa tietoa yhdistettavaksi 5. ja 8. vuosiluokilla kou-
lulaisille tehtaviin laajoihin terveystarkastuksiin. Jarjestelman keskeisena tarkoituksena on kannustaa oma-
toimiseen fyysisestd toimintakyvysta huolehtimiseen. Mittausten tuloksia ei kédytetd oppilaan arvioinnin

perusteina.

Move! -mittaukset antavat objektiivista tietoa oppilaan kestavyydesta, voimasta, nopeudesta, liikkuvuudesta,
tasapainosta ja motorisista perustaidoista. Mittaukset tukevat myos ennaltaehkaisevaa terveydenhuoltoa. Nii-
den avulla pyritddn edistdmaan lasten ja nuorten hyvinvointia ja terveyttd ohjaamalla heitd pitdmaan huolta
omasta toimintakyvystdan. Kestavyytta arvioidaan 20 metrin viivajuoksulla. Kehon voimaa mitataan kolmella
eri mittauksella. Ylavartalon voimaa mitataan etunojapunnerruksella, josta on omat variaationsa tytéille ja po-
jille. Vauhditon 5-loikka mittaa alaraajojen voimaa ja dynaamista tasapainoa seka ylavartalon kohotus mittaa
keskivartalon voimaa. Kehon liikkuvuutta mitataan kyykistymisen, alaseldan ojennuksen ja olkapaan liikkuvuu-
den avulla. Heitto-kiinniottoyhdistelma antaa hyvan kuvan oppilaan havaintomotorisista taidoista ja kasittely-

taidoista.

2016 alkaen mittaukset on tullut toteuttaa 5. vuosiluokalle ja elokuusta 2018 alkaen myds 8. vuosiluokalle.
Mittaukset suoritetaan heti lukukauden alussa syyskuun ja lokakuun aikana. Mittauksien harjoittelu kannattaa
aloittaa heti elokuussa. Toki mitattavien osa-alueiden kehittdmien alkaa jo vuosia ennen mittauksia. Monipuo-
linen liikunta ja liikkeen salliminen koulussa ovat tapoja, jotka kehittavat mittausosa-alueita jo 1. luokasta ldh-
tien. Helppoja tapoja harjoitella mittauksiin on sisallyttaa liikkuntatunneille [ammittelyina esimerkiksi tennispal-
lon kopittelua (HK-yhdistelma) ja loikkia (= 5-loikka). Voit ottaa liikuntatunnin loppuun lankutushaasteet (=yla-
vartalon kohotus). Jokaisen liikkuntatunnin paatteeksi tehkaa lyhyet venyttelyt (=liikkuvuus). Jatkuva liike ja pi-

dempi yhtdjaksoinen hengastyminen kehittavat kestavyytta (20 m viivajuoksu).

Move! —mittaukset ovat koko koulun vastuulla. Monesti mittauksien suorittaminen jaa 5. luokan opettajan har-
teille ja talldin mittaukset kuormittavat merkittavasti ja niiden suorittaminen vie aikaa. Taman oppaan lopusta
I6ydat Move! —teemapaivan, joka on valmis esimerkki siitd, miten mittaukset voi helposti ja iloisin mielin suo-

rittaa yhden paivan aikana. Teemapaiva osallistaa koko koulun mukaan mittauksiin, niin opettaja kuin oppilaat.

Lahde: Tama opas pohjautuu Move! —mittauksien virallisiin nettisivuihin: https://www.edu.fi/move.



https://www.edu.fi/move

MOVE! -MITTAUKSIIN VALMISTAUTUMINEN JA HARJOITTELU

Onnistuneesti suoritetut Move! -mittaukset edellyttavat, ettd opettaja on hyvin perehtynyt mittauksiin, ymmar-

taa niiden tarkoituksen ja osaa suorittaa ne oikein. Tastd oppaasta ja internetistd (www.edu.fi/move) [0ytyy

runsaasti tietoa opettajille. Halutessaan koulussa voidaan ennen mittauksia suorittaa mittaukset henkildstolle.
Mittaukset voivat sisdltyd henkildston pakollisiin koulutuksiin tai olla vapaaehtoisia. Talléin mittauksista tulee
tutut. Mittaukset eivat ole vain lilkkunnanopettajan, 5. tai 8. luokan opettajan vastuulla. Vastuu on koko koulun

henkildstolla ja yhteistydn voimin saadaan mittaukset suoritettua mahdollisimman tehokkaasti ja laadukkaasti.

Move! -mittaukset ovat monelle oppilaalle jannittava tilanne, minka takia mittauksien etukateen harjoittelemi-
nen vahentda jannitysta ja oman parhaan suorituksen tekeminen on helpompaa mittaustilanteessa. Syysluku-
kauden ensimmaisten viikkojen aikana Move! -mittauksessa testattuja ominaisuuksia on hyva harjoitella. Voitte
my&s yhdella liikkuntatunnilla suorittaa Move! -harjoitusmittauksen, jolloin oppilaat saavat maistiaisen mittaus-
tilanteesta. Terve koululainen -hanke on julkaissut Move! -treenit tukimateriaaliksi opettajille, terveydenhoita-
jille, oppilaille ja huoltajille. Neljaa erilaista liikuntaohjelmaa ja kestavyyskuntovinkkeja voi hyddyntaa mittauk-
sien harjoittelussa. Harjoitteita voi toteuttaa koulupdivan aikana, vapaa-ajalla, yksin tai isommassa ryhmassa.
Liikkeet voivat olla osa liikkuntatunnin alkulammittelyd, taukojumppaa, toiminnallista aamunavausta tai valitun-
tiliikuntaa. Oppilaille on tarkeaa kertoa Move! -mittauksen turvallisuudesta ja kdyda viela lapi heitd tdssa mah-
dollisesti askarruttavat kysymykset. Kaikkein keskeisintd Move! -jarjestelman kaikissa vuorovaikutustilanteissa
on perusopetuksen oppilaiden kannustaminen ja motivoiminen liikkumaan seka yllapitdmaan ja kehittamaan

omaa toimintakykya.

Move! -lihasvoimatreeni oman kehon painolla
Youtube-video

Liikkeita pdf-muodossa

Move! -lihasvoimatreeni kuntosalilla ylakouluikaisille

Youtube-video Liikkeitd pdf-muodossa

Move! -ylavartalon lilkkkuvuustreeni

Youtube-video Liikkeitd pdf-muodossa

Move! -alavartalon liikkuvuustreeni

Youtube-video Liikkeitd pdf-muodossa

Move! -kestavyysharjoittelu

Liikkeitd pdf-muodossa



http://www.edu.fi/move
https://www.youtube.com/watch?v=cRm4GRFBnYw
https://www.tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/sites/2/2017/10/lihasvoimaomankehonpainolla.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=HQvp-K91fes
https://www.tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/sites/2/2017/10/lihasvoimakuntosalilla.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Qvof1Vtlleg
https://www.tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/sites/2/2017/10/ylavartalonliikkuvuus.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=k5zA65pAtwo
https://www.tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/sites/2/2017/10/alavartalonliikkuvuus.pdf
https://www.tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/sites/2/2017/10/kestavyystreeni.pdf

Move! -mittauksien ldhestyessa on hyva ilmoittaa huoltajille mittauksien ajankohdasta. Lisaksi lyhyt kuvaus
mittauksista antaa huoltajalle tarkeaa lisdarvoa. Lohjan Liikkuva koulu —oppaasta |6ydat valmiin Wilma-viestin,
jonka voit lahettaa huoltajille muutama viikko ennen mittauksia. Muista painottaa, etta sairaana ei voi osallistua

mittauksiin. Taalta I6ydat tietoa huoltajille muun muassa mittauksien eri osa-alueiden tuloksista. Vanhempain-

illassa voidaan myds ottaa mittaukset esille ja ne voidaan lyhyesti esitelld. Painota, ettd Move! -mittauksen
tavoitteena on auttaa ensisijaisesti oppilasta ja hdnen perhettdadn ymmartamaan fyysisen toimintakyvyn yhtey-

det oppilaan terveyteen, paivittdiseen hyvinvointiin, jaksamiseen ja opiskeluun.

Koulun tulee pyytda huoltajia ilmoittamaan sellaisista oppilaan terveyteen liittyvista seikoista, joilla voi olla vai-
kutusta mittausten turvalliseen suorittamiseen. Opettaja voi vapauttaa oppilaan mittauksesta tai siirtda sen
my&hempaan ajankohtaan myds silloin, jos han huomaa tai saa muuten tietoonsa oppilaan terveydesta téllaisia

seikkoja. Tarvittaessa opettaja voi ohjata oppilaan kouluterveydenhuoltoon.

MOVE! -MITTAUKSIEN TOTEUTUS

Oppilasryhman jakaminen tulee tarpeen, jos ryhma on suuri. Ryhmakoon kasvaessa mittauksien suorittamisen
valvominen vaikeutuu. Esimerkiksi oikein suoritetun punnerruksen seuraaminen useammalta oppilaalta saman-
aikaisesti on lahes mahdotonta. Ota samanaikaiseen suoritukseen vain sen verran oppilaita, joita voit tarkkailla.
Sopiva maarad esimerkiksi etunojapunnerrukseen ja ylavartalonkohotukseen on 3-6 oppilasta. Jos useampi

opettaja osallistuu mittauksien suorittamiseen, voitte jakaa jokaisella oman mittauspisteen.

Mittauksia ei tarvitse suorittaa yhden liikuntatunnin aikana. Voit jakaa mittaukset useammalle liikuntatunnille
tai integroida ne osaksi muita oppitunteja. Osioita hajauttaessa kannattaa miettia tarkkaan suoritusjarjestys.
On jarkevaa, etta oppilaat eivat suorita peratysten mittauksia, jotka testaavat samaa ominaisuutta. Esimerkiksi
20 metrin viivajuoksun jalkeen ei kannata heti suorittaa 5-loikkaa, silla viivajuoksusta vasyneet jalat eivat anna
todellista kuvaa alaraajojen voimasta. Suositeltavaa on hyddyntaa samoja suorituspisteita esimerkiksi etunoja-
punnerruksissa ja ylavartalon kohotuksissa. Kerta oppilaat ovat jo pareittain matoilla, kannattaa suorittaa kaikki

matoilla tehtdvat mittauksen. Tama sdastaa aikaa. Esimerkki mittauksien hajauttamisesta:

1 oppitunti = liikkuvuus, heitto-kiinniottoyhdistelma, 20 m viivajuoksu

2 oppitunti = 5-loikka, etunojapunnerrus, ylavartalon kohotus


https://www.edu.fi/move/move_palaute/huoltajat

KAYTANNON TOTEUTUSVINKKEJA OSA-ALUEITTAIN

Move!-mittauksien viralliset ohjeet |6ytyvat taalta. Tahan lukuun on kirjattu kdytannon toteutuksessa hyvaksi
havaittuja vinkkejd, joista on apua mittauksien suorituksessa. Lisaksi alle on kirjattu tekniikka- ja suoritusvink-
keja seka yleisimpia tekniikka- ja suoritusvirheitd, joihin opettaja on hyva kiinnittda huomiota ja joista kannattaa

muistuttaa oppilaita ennen mittauksien aloittamista.

Terve koululainen on suunnitellut Move! -mittauksiin sovellettavan alkulammittelyn, joka valmistelee oppilaan

parhaimmalla tavalla juuri kyseisiin mittauksiin. Alkulammittely 16ytyy taalta.

e Jaa oppilaat pareihin. Toinen pareista asettuu salin reunalle ja toinen pari suorittaa mittauksen.

e Reunalla oleva pari vetada aina yhden viivan paperiin, kun hanen juokseva parinsa ylittda paatyviivan.

e Opettaja valvoo oppilaiden suorittamista ja ilmoittaa, milloin kukin oppilas lopettaa suorituksensa.

e Opettaja kerda oppilaiden paperit ja hyddyntaen Excel-taukokkoa laskee oppilaskohtaiset ajat.

e Toteutusvinkit: Aseta salin reunalla istuvat oppilaat vahintddn 3 metrin paahan toisistaan, jotta kes-
kittyminen ei herpaannu. Varmista merkkiddnen toimiminen ennen testin suorittamista. Joinakin vuo-
sina merkkidanessa oli ongelmia 14. minuutin kohdalla. Huolehdi, etta sinulla on hyva nettiyhteys.

e Tekniikkavinkit: Kerro, ettd suositeltavaa on pitda mahdollisimman tasainen vauhti ja valttaa turhaa
odottelua paadyssa. Muistuta hyvasta juoksutekniikasta: selkd suorana, tiivis keskivartalo, kasien
kaytto, pitka, lennokas askel ja hengittdminen. Muistuta, ettd hengastyminen ja hikoilu kuuluu asiaan.

e Yleiset virheet: Oppilas ei kdy kokonaan paéatyviivan toisella puolella.

e Aseta esimerkiksi nelja mattoa vierekkain niin, ettd niiden kummallekin puolelle jaa 1 metri tilaa.

e Jokaisella matolla yksi oppilas tekee suoritusta ja kaksi oppilasta toimii avustajina.

e Toinen avustajista laskee onnistuneiden suoritusten maaran ja toinen tarkkailee tekniikkaa ja asennon
sdilymista. Opettaja valvoo kaikkien suoritusta.

e Toteutusvinkit: Voit tehda merkkiviivan niin, etta se on aivan maton paassa, jolloin sormilla napayte-
tdan maton rajaan. Talldin oppilaan on helppo tuntea, etta han koskee tarpeeksi pitkalle.

o Tekniikkavinkit: Jalanpohjat tukevasti alustassa, alaselka pysyy lattiassa, lavat nousevat liikkeessa ja
leukaa voi painaa kohti rintakehaa, jolloin niskaan ei synny painetta. Tassakin korosta tasaista suoritus-
tempoa ja sitd, ettd oppilas muistaa hengittaa suorituksen aikana.

¢ YVYleiset virheet: Monesti oppilaat nostavat liikkaa ylavartaloa. Muistuta oppilaita, etta riittava liikelaajuus
on se, kun sormenpaat ylittavat merkkiviivan. Korosta sitd, ettd oppilas pysyy paikallaan matolla. Mo-

nesti oppilaat liikkkuvat eteenpain, jolloin suoritustekniikka ei ole oikea.


https://www.edu.fi/move/move-mittaus
https://www.tervekoululainen.fi/wp-content/uploads/sites/2/2017/08/TEKO-MOVE-lammittely-ohje.pdf

Pitka mittanauha: Teippaa mittanauha maton viereen.

Lyhyt mittanauha: Merkkaa ennen mittauksia maton viereen 2 tai 5 metrin valein merkit. Hyppyjen
jalkeen mittaa lyhyen mittanauhan avulla tarkka pituus.

Toteutusvinkit: Huolehdi, ettd matto ei liiku hyppyjen myota.

Tekniikkavinkit: Muistuta kdsien kaytosta ja hyvasta loikkatekniikasta, jossa etummainen polvi nousee
(ei juosta lapi — vaan loikitaan!). Alussa ja lopussa jousto polvista.

Yleiset virheet: Oppilas nostaa toisen jalan ilmaan juuri ennen ensimmaista ponnistusta tai laskeutuu

yhdelle jalalle. Oppilaat juoksevat eivatka loiki.

Aseta esimerkiksi nelja mattoa vierekkain niin, ettd niiden kummallekin puolelle jaa 1 metri tilaa.
Jokaisella matolla yksi oppilas tekee suoritusta ja kaksi oppilasta toimii avustajina.

Toinen avustajista laskee onnistuneiden suoritusten maaran ja toinen tarkkailee tekniikkaa ja asennon
sdilymista. Opettaja valvoo kaikkien suoritusta.

Tekniikkavinkit: Oppilaan kadet tarpeeksi levealle (ettei oppilas tee ojentajapunnerrusta), tiivis keski-
vartaloa (erityisesti alavatsa, ettei lantio tipahda), koko kdmmen painaa lattiaa, mika auttaa ylos tyon-
nossd. Pehmeat kyynarpaat alhaalla ja ylhaalla. Selka suorana, katse etuviistoon ja mahdollisimman
tasainen suoritustempo.

Yleiset virheet: Alhaalla rinta ei laskeudu tarpeeksi alas eivatka kadet suoristu tarpeeksi ylhaalla.

Aseta kaikki oppilaat riviin.

Pyyda oppilaita tekemaan vuorotellen eri liikkuvuusliikkeet. Voit kirjata oppilaiden nimilistaan O=ei on-
nistu, 1=onnistuu. Mydhemmin kirjaa tulokset lomakkeeseen.

Toteutusvinkit: Voit suorittaa tdman mittauksen helposti myds osana toiminnallista aamunavausta tai

taukojumppaa. Loydat ohjeet siihen kohdasta "Move! —mittauksien sovelluksia”.

Yksi oppilas kerrallaan suorittaa mittauksen.

Yksi oppilas toimii avustajan ja laskee daneen suoritusten maaran (20 suoritusta).

Opettaja laskee mielessa onnistuneiden suoritusten maaran ja kirjaa ne lomakkeeseen.
Tekniikkavinkit: Kannusta oppilasta kayttamaan tukijalkaa, keskivartaloa ja kaden koko liikelaajuutta.
Yleiset virheet: Oppilas ei hyddynna keskivartaloa ja jalkoja suorituksessa, vaan seisoo staattisesti pai-
kallaan ja tekee heiton taysin kdsien voimalla. Korosta, etta oppilas saa ottaa muutamalla askeleella
vauhtia ja heitto tapahtuu tukijalalla. Heittoliikkeessa heittokasi on pitkalla takana ja keskivartalon kier-
ron avulla saadaan lisdvoimaa heittoon. Lisaksi monesti oppilas unohtaa lahted heti pallon peraan,

joten siita on hyva muistuttaa ennen mittauksen aloittamista.



VALMIIT MATERIAALIT

Opettajan kasikirja

Opettajan kasikirja: Mittauksiin valmistautuminen, opettajan ohjeet oppilaan terveydentilan huomioonotta-

misesta ennen mittauksien aloittamista, Move!-mittaukset sovelletusti ja mittausosiot.

Opettajan ohjeet: Olosuhteet, tarvittavat vélineet, mittauksiin valmistautuminen, alkuverryttely, mittauksien

suorittaminen, kuvalliset ohjeet ja tuloksien tulkinta.

Mallivideot ja kuvat

Mittausosio

5-loikka

Etunoja-

punnerrus

Liikkuvuus

Mitattava Kestavyys Alaraajojen voima | Keskivartalon Yldraajojen Kasittelytaidot Nivelten
ominaisuus Liikkumistaidot Nopeus voima voima Ylavartalon voima | liikelaajuudet
Dynaamiset Havaintomotoriset
tasapainotaidot taidot
Ohjeet 20 m viiva- 5-loikka Ylavartalon ko- Tytot HK-yhdistelma Kyykistys
juoksu hotus Pojat Alaselka
Olkapaa
Muuta Merkkidani Merkkidani
(mp3) (mp3)
Aika/viiva
(Excel)
Tuloslomakkeet

5. luokan oppilaan henkilokohtainen tuloskortti.
8. luokan oppilaan henkilokohtainen tuloskortti.
Sovelletusti toteutettujen mittausten henkildkohtainen tuloskortti.

Ryhmakohtainen tuloslomake opettajalle.

Palautteenanto

Taalta |16ydat tietoa palautteen antamisesta oppilaalle, huoltajalle sekd opettajalle ja terveydenhuollolle.

Palautteen tavoitteena on vaikuttaa mydnteisesti oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintaky-
kyyn ja hyvinvointiin. Palautteen avulla pyritdan lisadamaan oppilaan ymmarrysta likkunnan terveellisyydesta.
Mittaukset auttavat myds oppilasta tarkkailemaan omaa toimintakykyaan ja miettimaan sen kehittamista. Pa-
lautetta annetaan kaikista mittauksen osa-alueista: vauhditon 5-loikka, ylavartalon kohotus, etunojapunnerrus,

liikkuvuus, heitto-kiinniottoyhdistelma ja 20 metrin viivajuoksu.


https://www.edu.fi/download/143901_move_opettajan_kasikirja_pdf.pdf
https://www.edu.fi/download/143903_move_opettajan_pikaohjeet_pdf.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=7yYE31svnNQ
https://www.youtube.com/watch?v=7yYE31svnNQ
https://www.youtube.com/watch?v=l3dvTai9vT4
https://www.youtube.com/watch?v=ygSESgoJYUg
https://www.youtube.com/watch?v=ygSESgoJYUg
https://www.youtube.com/watch?v=zxUWUwdEl3s
https://www.youtube.com/watch?v=HdBSa_2CWWk
https://www.youtube.com/watch?v=GgNrby0_BXk
https://www.edu.fi/download/143193_kyykistys.JPG
https://www.edu.fi/download/143194_alaselan_ojennus.JPG
https://www.edu.fi/download/143195_olkapaan_liikkuvuus.JPG
https://www.edu.fi/download/147511_move_viivajuoksu1.mp3
https://www.edu.fi/move/move-mittaus
https://www.edu.fi/download/147514_move_ylavartalon_kohotus2.mp3
https://www.edu.fi/download/144241_oppilaan_tuloslomake_5lk.pdf
https://www.edu.fi/download/144242_oppilaan_tuloslomake_8lk.pdf
https://www.edu.fi/download/165933_lomake_5-8lk_viitearvot_2014_sovellettu.pdf
https://www.edu.fi/download/144246_ryhmakohtainen_tuloslomake.pdf
https://www.edu.fi/move/move_palaute
https://www.edu.fi/move/move_palaute/oppilaat
https://www.edu.fi/move/move_palaute/huoltajat
https://www.edu.fi/move/move_palaute/opettajat_ja_terveydenhuolto

MOVE! -MITTAUKSEN SOVELLUKSIA

Mittauksien suorittamisessa saa olla luova ja mittaustilanteita voi soveltaa. Mittauksia ei tarvitse suorittaa lii-
kuntatuntien aikana. Koulupaivan muita hetkia voi hyddyntaa joihinkin mittausosioihin, jolloin liikkuntatunneille
jaa enemman aikaa muihin osioihin. Mittausolosuhteiden tulee kuitenkin olla turvalliset ja tasapuoliset kaikkien

oppilaiden kesken.

Liikkuvuusosio on helppo suorittaa osana taukojumppaa. Pyyda kaikki oppilaat seisomaan riviin. Voit suorittaa
kyykistymisen seka oikean ja vasemman olkapaan liikkkuvuustestin nadin. Seuraavaksi tai vaikka osana seuraavan
paivan taukojumppaa pyyda oppilaat istumaan luokan tai kdyvan seinda vasten. Nain voit suorittaa alaselan

ojennuksen. Saat kaksi asiaa yhdelle iskulla: taukojumpan ja liikkuvuusosion suoritettua!

Heitto-kiinniottoyhdistelma sopii hyvin vélituntiaktiviteetiksi pitkalle vélitunnille. Voitte jarjestad koulussa
teemaviikon esimerkiksi "koulun tarkin tahtaaja -skaban”, jossa mittausosio suoritetaan koulun pihalla. Tama
edellyttaa pienta valmistelua ja sen, etta heittoviiva ja —nelid ovat ulkona. Tee tasta osiosta hauska ja mainosta
tatd aamunavauksessa: "Hei kaikki 5.-luokkalaiset. Talla viikolla pitkilla valitunneilla teillda on mahdollisuus an-

1"

saita koulumme tarkimman tahtaajan titteli. Tule katsomaan, kuinka monta osumaa saat!”. Jokaisen oppilaan

ei tarvitse osallistua ulkona suoritettuun mittaukseen, mutta tama vahentaa liikkuntatunnin kuormitusta.

Hyddynna myos tavallisia liikuntatunteja mittauksiin. Suorittakaa vauhditon 5-loikka silloin, kun teilld on yleis-
urheilua ja harjoittelette esimerkiksi pituushyppya. Talldin osio on enemminkin osa harjoiteltavaa liikuntamuo-
toa eika niinkaan jannitettava mittausosio. Lisaksi tunnin aikana harjoitellaan juuri niitd ominaisuuksia, joita 5-

loikka mittaa, joten myos tekniikka ja itseluottamus omaan tekemiseen ovat varmasti paremmat.

Oppilaiden kannalta on tarkeaa, ettd mittaustilanne olisi mahdollisimman mydnteinen kokemus. Opettajilla on
erinomainen mahdollisuus vaikuttaa oppilaiden kokemuksiin. Mittauksiin voi esimerkiksi valituntiaktiviteettien
yhteydessa tehda pienen haasteen ja esimerkiksi koulun tarkin heittdja saa seuraavalla viikolla paattaa koulun
yhteisen valituntileikin. Osallistu opettajana mukaan! "Tule paihittdmaan ope heitto-kiinniottoyhdistelmassa”

tai "punnerratko enemman kuin ope?”.



MOVE! -MITTAUKSIEN JALKEEN

Mittauksien jalkeen kannattaa kdyda koulukohtaiset tulokset lapi yhdessa koko koulun henkilékunnan kanssa.
Muutama kuukausi mittauksien jalkeen julkaistaan myds valtakunnalliset tulokset ja ndihin on hyva suhteuttaa
oman koulun ja kaupungin tuloksia. Miettikda yhdessa, mitkd osa-alueet sujuivat oppilaita hyvin ja missa osa-
alueissa ilmeni eniten haasteita. Miten voitte kouluyhteisona lahted kehittamaan vaikeuksia aiheuttaneita osa-
alueita? Alla on esimerkkeja, joiden avulla voit liikkuntatunneilla, tavallisilla oppitunneilla ja valitunneilla kehittaa

Move! —mittauksien eri osa-alueissa mitattavia taitoja.

Liikuntatunnit. Lahes kaikki liikuntamuodot kehittavat motorisia taitoja. Ylavartalon voimaa kehittavat muun
muassa voimistelu, koripallo, lentopallo, uinti, hiihto ja tennis. Silma-kasikoordinaatiota puolestaan kehittavat
sellaiset lajit, jossa pelivalinetta kasitelladn joko omin kasin tai mailan avulla. Tallaisia lajeja ovat esimerkiksi
lentopallo, salibandy, pesapallo ja koripallo. Lisaksi voit kehittda taitoja valitsemalla sellaisia alkulemmittely3,

jotka sisaltavat erilaisia sy6ttoja, heittoja, tahtdysta ja pallon vaistelya.

Oppitunnit. Myo6s tavallisilla oppitunneilla voidaan kehittdd oppilaiden motorisia taitoja ja silma-kasikoordi-
naatiota. Yksi helposti toteutettava esimerkki on vastaaminen heittelemalld pehmeaa palloa luokassa. Opetta-
jalla on tennispallo, jonka han heittda aina vastausvuorossa olevalle oppilaalle. Oppilas ottaa kopin, vastaa
kysymykseen ja heittaa pallon opettajalle. Tama harjoitus on hyvin samantapainen kuin heitto-kiinniottoyhdis-
telma. Lisaksi voit mahdollistaa erilaisten pallojen ja valineiden kaytdn tunnilla. Oppilaat voivat kopitella tai
pomputella palloa samalla kuin luetteleva kertotaulua. Lisdad esimerkkeja |6ydat Lohjan Liikkuva koulu —op-

paasta.

Valitunnit. Opettajat tai valituntiliikuttajina toimivat oppilaat voivat toiminnallaan innostaa muita lilkkkumaan
valituntisin. Erilaiset heittoja ja koppeja sisaltavat pelit ja leikit kehittavat taitoja. Koulun seinalle voi maalata
heittonelion tai pisteytettyja ympyroita. Piirra maahan liidulla heittoviiva. Mahdollista tennispallojen kaytto va-

litunnilla.

Muuta. Hyddynna koulun pihaa. Erilaiset kannot, kivet, kaatuneet puut ja epatasaiset maastot kehittavat mo-
torisia taitoja ja koordinaatiota erityisen hyvin. Olisiko koulun pihalle mahdollista rakentaa esimerkiksi seikkailu-

tai tasapainorata?



Liikuntatunnit. Kaikki sykettd nostattavat liikuntamuodot kehittavat kestavyyskuntoa. Move! —mittauksen 20
metrin viivajuoksutyyppiselle kestavyyskunnolle on oleellista sellainen harjoittelu, jossa syke nousee vahitellen
ja useamman minuutin ajan korkeammaksi. Liikuntatunneilla ryhmakoot ovat monesti isot, jolloin jonotus- ja
odotusajat kasvavat. Pystyisitkd suunnittelemaan tunnin sisallon niin, etta liikkuminen olisi mahdollisimman
yhtédjaksoista eikd turhaa odottelua syntyisi? Onko ympari liikkuntasalia mahdollista pitaa erilaisia toimipisteita,
joissa yhdessa harjoitellaan esimerkiksi koripallon vapaaheittoa, toisessa kuljettamista, kolmannessa syottelya
ja neljannessa harhautuksia. Toinen haaste syntyy usein pelitilanteissa. Urheilullisesti lahjakkaat ja liikkunnasta
eniten innostuneimmat oppilaat hallitseva pelia ja vahemman innostuneet jaavat sivusta seuraajiksi. Onko tun-

nilla mahdollista laittaa pystyyn useampi pienpeli, joista jokaiselle oppilaalle 16ytyy oman tasoinen peliporukka.

Oppitunnit. Oppitunneilla kestavyyskuntoa on vaikea harjoittaa. Siitd huolimatta lyhyet taukojumpat tai mika

tahansa liike tunnin aikana tuovat terveyshyotyja. Valmiita ideoita 10ydat Lohjan Liikkuva koulu —oppaasta.

Vilitunnit. Opettajien tai valituntiliikuttajien organisoimat yhteiset valituntiaktiviteetit ovat helppo tapa saada
15-30 minuuttia lisaa liikettd paivaan. Uskalla hengastya ja hikoilla joka péiva! Lohjan Liikkuva koulu —oppaasta

saat lisdideoita erilaisten haasteiden, turnauksien, pelien ja leikkien organisoimiseen.

Muuta. Kestavyyskunnon osalta tilannetta on mahdoton korjata ainoastaan liikkuntatuntien avulla. Koulujen
toimintakulttuuria tulisi edelleen kehittaa aktiivisemmiksi ja lilkkunnan asemaa tulisi vahvistaa koulupadivien si-
salla. Myos kerhotoiminnan kehittamiselld voidaan pyrkia lissdmaan oppilaiden fyysista aktiivisuutta. Kannus-
tamalla oppilaita kulkemaan koulumatkat omin lihasvoimin, lilkkkumaan valituntisin seka luomaan kouluilmapiiri

liikuntamyonteiseksi, edistat oppilaiden kestavyyskunnon kehittymista.

Liikuntatunnit. Lahes kaikki liikuntamuodot kehittavat lihaskuntoa. Jos halut kehittaa eritysesti ylavartalon voi-
maa ja syvien vatsalihaksien kestavyyttd, ota liikkuntatuntien loppuun leikkimielinen 1 minuutin punnerrus- tai

lankutushaaste.

Oppitunnit. Lahes kaikki liike oppitunnin aikana kehittad lihaksia. Vaihtelevat vastaustavat, oman liikkeen
avulla vastaaminen, luokkahuoneen tilojen hyédyntaminen ja liikkeen kdyttdaminen osana oppimista aktivoivat
oppilasta kayttamaan omia lihaksiaan. Sisallytd muutaman minuutin padivittaiseen taukojumppaan hyppyja,
kyykkyja, lankutusta ja vaikka punnerrusta omaa poytaa vasten. Nama kaikki lisaavat lihasaktiivisuutta. Helppo
ja huomaamaton tapa lisata lihaksien kayttda on mahdollistaa istumisasennon muuttaminen. Se, ettd oppilas
seisoo tai istuu jumppapallon paalld osan tunnista, aktivoi huomattavasti enemman jalkojen ja keskivartalon

lihaksia kuin se, etta oppilas istuisi koko oppitunnin ajan.
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Valitunnit. Kaikki valituntienaikainen vauhdikas liikunta kehittaa lihasvoimaa. Pyri mahdollistamaan monipuo-

linen kuormitus: heittele, hypi, pompi, loiki, roiku ja tasapainoile.

Muuta. Voimakkaat yldraajat ja hartiaseutu auttavat asennonhallinnassa, ryhdin yllapidossa ja erilaisissa voimaa
vaativissa liikuntamuodoissa ja tehtdvissa. Keskivartalon voimaa tarvitaan hyvan ryhdin ja tasapainon yllapita-
misessa. Vatsa- ja selkdlihakset tarvitsevat saanndllistd huoltoa ja harjoitusta, koska niitd tarvitaan kaikessa

liikkumisessa ja asentojen hallinnassa.

Liikuntatunnit. Ota tavaksi, ettd alkulammittelyn jalkeen teette ryhméassa muutamia 10-15 sekunnin mittaisia
avaavia venytyksid. Myds liikuntatunnin lopussa on hyva venytelld lyhyesti. Voitte tehda tunnin lopussa venyt-
telypiirin niin, ettd jokainen vuorollaan keksii yhden liikkeen. Lohjan Liikkuva koulu —oppaan linkkilistasta |6ydat

suoran linkin internetista l0ytyviin venyttelyliikkeisiin.

Oppitunnit. Liikkuvuutta voi kehittdd osana taukojumppaa. Erilaiset venytykset, joko yksin tai parin kanssa
tehtyna, kehittavat liikkkuvuutta. Ottakaa ainakin kerran viikkoon yksi venyttelyteemainen taukojumppa. Lohjan
Liikkuva koulu —oppaasta I6ydat valmiin venyttely- ja liikkuvuusteemaisen taukojumpan.

Vilitunnit. Heittoja, loikkia, venytyksia ja isoja liikelaajuuksia sisaltava liilkunta kehittaa liikkuvuutta.

Muuta. Hyva liikelaajuus nivelissd ja lihaksissa mahdollistaa laajat, taloudelliset ja terveelliset liikeradat ilman

kovaa lihasty6ta. Saanndllisen liikkuvuusharjoittelun avulla voi ennaltaehkaista ikavia kiputiloja. Niitad voi tulla,

jos joku nivel ei liiku normaalisti.
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Palautteet Move! —mittauksien eri osa-aluille [0ytyvat suoraan taman linkin kautta. Mittauksissa kaytetaan kol-
mea naamaa kuvaamaan lapsen fyysista toimintakykya kyseisessa osa-alueessa. Move! —sivuilta [6ytyy lisaksi
kattava kokonaisuus huoltajille suunnatuista ohjeista siitd, kuinka kehittaa lasten toimintakyvyn eri osa-alueita.

Seuraavat lainaukset |0ytyvat Opetushallituksen Move! —sivuilta. Lisatietoa taalta.

Lapsenne fyysinen toimintakyky on hyvalla tasolla, jolloin paivittdiset toimet sujuvat helposti.
Fyysista toimintakykya ei voi varastoida, joten eri osa-alueiden sdannéllinen monipuolinen har-
joittaminen on tarkeaa toimintakyvyn yllapitamiseksi. Kannustakaa lastanne jatkamaan samaan

malliin!

Lapsenne fyysinen toimintakyky on tasolla, jolloin paivittdiset toimet sujuvat. Fyysista toimin-
takykya ei voi varastoida, joten eri osa-alueiden saannéllinen monipuolinen harjoittaminen on
tarkeaa toimintakyvyn kehittamiseksi ja yllapitamiseksi. Pienelld lisaharjoituksella lapsenne jak-

saminen ja hyvinvointi edistyy!

Lapsenne fyysinen toimintakyky tarvitsee harjoitusta. Kehitysta kaipaavia toimintakyvyn osa-
alueita voi helposti parantaa pienen harjoittelun avulla vaikka normaalien paivittaisten tehta-

vien ohella. Yhdessa liikkuminen on mukavaa!

Kasittelytaidot edellyttavat valineen hallintaa paaasiassa kasilla ja jaloilla. Heittdminen ja kiinniottaminen ovat
kasittelytaitoja, joissa muuan muassa nakoaistilla on keskeinen merkitys. Esimerkiksi pallon kiinniottaminen
vaatii, etta pallo paikannetaan ensin ymparistdsta. Riittavien kasittelytaitojen avulla myds vaativaa valineenka-
sittelya edellyttavat liikkuntamuodot ja tehtavat onnistuvat helpommin. Erilaisia kasittelytaitoja lapsi tarvitsee
paivittdin arkipaivan askareissa niin koulussa kuin vapaa-aikana. Kasittely- ja havaintomotorisia taitoja voi pa-
rantaa erilaisten pallopelien, kasitdiden, piirtamisen, maalaamisen tai kirjoittamisen avulla joko yksin tai kave-
reiden kanssa. Esimerkiksi tennis, sulkapallo, poytatennis, golf, pesépallo, salibandy tai sahly ovat monipuolisia
kasittelytaitoja kehittavia liikuntamuotoja. Tavoitteena on, ettd koululainen haastaisi valineenkasittelytaitonsa

joka paiva erilaisin tehtavin.

Kestavyys on elimiston kykya vastustaa vasymysta. Kestavyysominaisuudet kuvastavat pitkalti hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston toimintakykya. Hengitys- ja verenkiertoelimisto kuljettaa elimistddn uutta happea ja se lisaa
vireytta ja edistaa oppimista. Kestavyysliikunnalla on lukuisia my&nteisia vaikutuksia syddmeen ja verenkiertoon

Kestavyys on pohjana kaikelle liikkkumiselle. Hyva kestavyys ja liikkkumistaidot auttavat tutkitusti esimerkiksi
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https://www.edu.fi/move/move_palaute/huoltajat

juoksemaan tai hiihtamaan kovaa vauhtia, mutta myos keskittymaan koulussa. Hyvia kestavyysliikuntamuotoja
ovat ne lilkkuntamuodot, joissa kdytetdan useita suuria lihasryhmid, kuten esimerkiksi hiihto, uinti, juoksu tai
pyoraily. Myds monet pallopelit parantavat kestavyyttd, jos pelaaminen on yhtdjaksoista ilman taukoja. Kesta-
vyyden ja liikkumistaitojen kehittdmiseksi tavoitteena on, etta alakouluikdinen liikkuisi paivittain vahintaan 1,5

tuntia ja ylakouluikdinen vahintaan tunnin.

Keskivartalon voimaa tarvitaan hyvan ryhdin ja tasapainon pitamisessa. Hyva ryhti ja tasapaino auttavat esi-
merkiksi jaksamaan koulupaivan pitkat istumisjaksot. Selkaranka on tukipilari, jota vatsa- ja selkdlihakset tuke-
vat. Vatsa- ja selkalihakset tarvitsevat sdannoéllista huoltoa ja harjoitusta, koska niitad tarvitaan kaikessa liikku-
misessa ja asentojen hallinnassa. Yldraajojen voimalla tarkoitetaan erityisesti kasien ojentajalihasten ja hartia-
seudun voimaa ja kestavyytta, joita tarvitaan muun muassa koulutarvikkeiden ja harrastusvalineiden nostami-
sessa ja kuljettamisessa. Voimakkaat ylaraajat ja hartiaseutu auttavat asennonhallinnassa, ryhdin yllapidossa ja
erilaisissa voimaa vaativissa liilkuntamuodoissa ja tehtavissa. Keskivartalon voimaa voi kehittaa esimerkiksi tans-
sissa, budo- ja kamppailulajeissa, telinevoimistelussa, kiipeilyssa, hiihdossa tai kotona voimistellen. Vatsalihas-
liikkeet parantavat myos keskivartalon hallintaa. Valilla on hyva my&s ojentaa selkarankaa roikkuen vaikka tika-
puissa tai kurkotellen kasilla kohti taivasta. Ylaraajojen voimaa voi kehittda esimerkiksi kiipeilemalla, punnerta-
malla, kasiriipunnalla tai perinteisella leuanvedolla. Myds monet kasivoimia vaativat liikkuntamuodot kuten uinti,
telinevoimistelu, hiihto tai rullaluistelu sauvoin kehittévat ylaraajojen voimaa ja kestavyytta. Tavoitteena on,

etta koululainen harrastaisi vahintaan kolme kertaa viikossa lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa.

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuus koostuu nivelten liikkuvuudesta seka lihas-
ten ja niveltd ymparodivien kudosten venyvyydesta. Jotta péivittaiset askareet sujuisivat, taytyy nivelten liikkua
tietyn minimimaaran. Hyva liikelaajuus nivelissa ja lihaksissa mahdollistaa laajat liikeradat ilman kovaa lihas-
tyota. Saanndllisen lilkkuvuusharjoittelun avulla voi ennalta ehkaista ikavia kiputiloja, joita voi tulla, jos joku
nivel ei liilku normaalisti. Venyttelyyn liittyy alkuverryttely, jonka avulla kohotetaan kehon lampétilaa. Lampiman
kehon lihakset venyvat paremmin ja riski ikaville revahdyksille pienenee. Venyttelylld ennen likkuntasuoritusta
elimistd valmistetaan rasitukseen ja talldin venytykset ovat kestoltaan muutaman sekunnin mittaisia. Rasituksen
jalkeisella venyttelylla lihakset palautuvat lepopituuteen ja se edistda palautumista. Erilaiset hallitut asennot,
kyykistymiset, venytykset ja kurkotukset ovat hyvia liikkuvuusharjoitteita. Tavoitteena on, etta koululainen tekisi

useita kurkotuksia ja venytyksia paivittain.

Lahde: Move! —mittauksien viralliset nettisivut https://www.edu.fi/move.
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MITTAUSOSIO HARJOITTELU HARJOITTELU HARJOITTAVAT KIRJALLISET VIDEO-OHJEET TAULUKOT | AANIMERKIT

VIDEO PDF LAJIT OHJEET
Kestavyyskunto Lihaskunto (pdf) | Pyoraily, holkka,
(video) juoksu, pallopelit, Paina tasta Paina tasta Aika/matka- Paina tasta
20 m viivajuoksu skeittaus, uinti, hiihto, taulukko (mp3)
Juoksutekniikka vesisota Paina tasta
Lihaskunto (video) Lihaskunto (pdf) | Korkeushyppy, pi-
tuushyppy, aitajuoksu Paina tasta Paina tasta
Vauhditon 5-loikka Kuntosalilla (video) ' '
loikat luonnossa, pal- Paina tista
lopelit
Lihaskunto (video) Lihaskunto (pdf) | Uinti, soutu, poltto- Paina tasta (tytot)
. Paina tasta
N ) ) puiden hakkuu, pal- R
Etunojapunnerrus Kuntosalilla (video) Paina tdsta (pojat)
loilulajit, kiipeily, par-
kour, uinti Paina tésta (pojat)
Lihaskunto (video) Lihaskunto (pdf) | Kiipeily, rullaluistelu,
. Paina tasta Paina tasta Paina tasta
.. ) ) uinti, melonta, soutu,
Ylavartalon kohotus Kuntosalilla (video) (mp3)
nyrkkeily, pallolajit, Paina tista
luistelu, lumilautailu
Ylavartalon liikkuvuus | Lihaskunto (pdf) | Jooga Paina tasta
. (video) Voimistelu (kyykisty) Paina tasta
Kehon liikkuvuus
Alavartalon liikkuvuus Tanssi Paina tast
(video) Keppijumppa (alaselén ojennus)
Kamppailulajit Paina tists
Venyttely olkapaan liikku-
vuus)
Paina tasta (kaikki)
Heitto-kiinniotto- Lihaskunto (video) Lihaskunto (pdf) | Pesapallo, lippupallo, Paina tésté
. .. sulkapallo, koripallo,
yhdistelma Kuntosalilla (video) wikap P
kasipallo, frisbee
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MOVE! -TEEMAPAIVA

Move! —teemapadiva on alkusyksysta jarjestettdva teemapaivd, jonka aikana 5. ja 8. —luokkalaiset suorittavat
Move! —mittaukset. Samanaikaisesti koulun muille oppilaille jarjestetdan muuta liikunnallista ohjelmaa. Teema-
paivan tarkoituksena on osallistaa koko koulu mittauksiin ja valttaa niiden kasautumista yhden opettajan vas-
tuulle, helpottaa mittauksien toteuttamista ja tehda mittauksista koko koulun kiva yhteinen tapahtuma. N&in

mittaukset saadaan suoritettu tehokkaasti ja laadukkaasti yhden paivan aikana ja koulu saa iloisen tapahtuman.

Isot koulut (yli 10 opettajaa) Move! —mittauksia valvomaan tarvitset vahintaan kuusi opettajaa, silla mittaus-
osioita on kuusi. Loistava tilanne olisi, jos jokaisella mittauspisteelld olisi kaksi opettajaa, jolloin suorituksia on
helpompi seurata ja useampi oppilas voi suorittaa samanaikaisesti. Loput koulun opettajista osallistuvat koulun
pihalla jarjestettavaan liikkuntapaivaan. Liikuntapdiva voi olla esimerkiksi opettajat vs. oppilaat —peli, erilaisia

liikuntapisteita ja tehtavid, peleja ja leikkeja tai mita vaan.

Pienet koulut (3-5 opettajaa). Pienissa kouluissa mittaukset on mahdollista suorittaa kahden opettajan voi-
min. Voitte tehda niin, ettd ensin yksi opettaja valvoo etunojapunnerus- ja istumaan nousu —pisteet ja toinen
suorittaa 5-loikan ja liikkuvuuden. Taman jalkeen oppilaat suorittavat heitto-kiinniottoyhdistelman kahdessa
heittopisteessa ja lopuksi suoritetaan yhteisvoimin 20 m viivajuoksu. Samanaikaisesti muutama opettaja ohjaa

liikuntaa koulun pihalla. Voit osallistaa reippaita 6.-luokkalaisia tai valkkareita mukaan apuohjaajiksi.

Ohjeet mittauksien suorittamisesta, tekniikkavinkeista ja valmiit materiaalit |6ydat tasta oppaasta. Mittauksiin
osallistuville on tarkeda kertoa mittauksista hyvissa ajoin, mittauksiin harjoittelu on erittdin suositeltavaa ja
mittauksien jalkeen rakentavassa hengessa annettu palaute seka oppilaalle etta huoltajille antaa tarkeaa tietoa

oppilaan sen hetkisesta toimintakyvysta.

Tasta 16ydat valmiin ehdotuksen liikuntapaivan sisallosta. Liikuntapaiva kulkee nimella Move! —pdiva. Move! —
mittauksien tapaan voit organisoida koulun pihalle kuusi liikuntapistetta mittauksen teemojen mukaisesti. Pis-
teiden ei tarvitse olla samat kuin mittauksissa, mutta ne kehittavat samoja ominaisuuksia. Jos paivan aikana jaa

ylimaaraista aikaa, voit antaa myds muidenkin oppilaiden kokeilla Move! —mittauksia tutustumismielessa.
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1. piste = kiinniotto-heittoyhdistelma

Kasi-silmakoordinaatiota harjoitetaan tennispalloheitolla. Askartele heittonelid tasaiseen seindan ja merkitse
heittoviiva maahan. Oppilaalla on viisi heittoyritysta ja tehtdvana on osua mahdollisimman monta kertaa neli-
0on. Voit tehda pisteesta kisahenkisen. Jaa oppilaat 4-5 hengen ryhmiin. Oppilaat kisaavat siitd, mika ryhma
saa 10 osumaa ensimmadisend. Jonon ensimmainen heittaa kerran ja antaa pallon jonossa seuraavana olevalle.
Voitte myos kopitella tennispalloilla niin, etta ensin pari heittelee lahekkdin palloa 10 kertaa toisilleen oikealla

kadella ja sitten vasemmalla. Taman jalkeen lisataan valimatkaa. Tehkaa sama kahdella pallolla samaan aikaan.
2. piste = etunojapunnerrus

Ylavartalon voimaa voitte leikkimielisesti harjoitella esimerkiksi jarjestamalla roikkumiskisan (=kuka jaksaa roik-
kua puun oksassa tai leuanvetotangossa pisimpaan) tai jarjestamalla kottikarryviestin (=toinen oppilas pitaa
toisen oppilaan nilkoista kiinni ja toinen oppilas kavelee kasien avulla) tai pelaamalla esimerkiksi painavalla

pallolla koripalloa.
3. piste = ylavartalon kohotus

Keskivartalon voimaa kehittaa leikkimielinen lankutuskisa. Aloita tdma piste esimerkiksi 30 sekunnin lankutus-
kisalla ja sen jalkeen pelatkaa rapupolttista. Rapupolttiksen sdannot ovat samat kuin normaalissa polttopal-
lossa, mutta oppilaat ovat rapuasennossa ja potkivat palloa jaloillaan. Keskivartalon joutuu kannattelemaan

muuta kroppaa ja potkut kehittavat lisaksi dynaamista tasapainoa ja alaraajojen voimaa.
4. piste = 5-loikka

Alaraajojen voimaa ja dynaamista tasapainoa kehittda seikkailurata. Organisoikaa koulun pihalle kivista, kan-

noista tai koulun liikuntavalineita rata, joka sisaltda hyppyja, loikkia, kurotuksia ja ponnistuksia.
5. piste = liikkuvuus

Yksi piste voi olla venyttelypiste. Oppilaat istuvat piirissa ja jokainen keksii vuorollaan venytyksen. Voitte my&s
leikkid solmua. Solmuleikissa oppilaat ottavat toisiaan kasista kiinni ja muodostavat tiukan solmun ilman, etta
kadet aukeavat. Yhden oppilaan tehtdvana on ratkoa solmu. Kyykistyminen, kurotus, ojennukset jne. kehittavat

nivelten liikelaajuutta.
6. piste = 20 m viivajuoksu

Kaikki liike, jossa syke nousee, kehittda 20 m viivajuoksun mittaavia ominaisuuksia. Voitte jarjestaa erilaisia
viesteja, pallopeleja, hippaleikkeja tai mita vain, jossa oppilaat paasevat liikkumaan. Tarkeaa on, etta kaikki

liikkuvat mahdollisimman yhtdjaksoisesti ainakin 10 minuutin ajan.
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