5. LUOKAN OPPILAAN TULOSLOMAKE

Nimi:

Luokka:

/30

Move! on fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen mittaus- ja palautejdrjestelmd, jonka keskeisend tarkoituksena on kannustaa
oppilasta omatoimiseen fyysisestd toimintakyvysté huolehtimiseen. Mittaustuloksia hyddynnetddn osana liikuntakasvatusta sekd
huoltajan suostumuksella osana 5. ja 8. luokan laajoja terveystarkastuksia.

1 Kirjaa mittaustulokset
tyhjille viivoille

Ympyréi tulosta
vastaava kategoria tai
sovellettu mittaus

Kirjaa mahdolliset

huomiot alareunaan

Tutustu

palautteeseen
verkkosivuilla

Mittausosio Tulos ‘1p 2p 3p Sovellettu
20 M VIIVAJUOKSU tytot: < 23 viivaa tytot: 24—-35 viivaa | tytot: > 36 viivaa S
kestdvyys ja liikkumistaidot viivaa pojat: < 29 viivaa pojat: 30—46 viivaa | pojat: 247 viivaa
VIAUH'?'_TON ?"LO:KKA , tytot:<7,29m | tytét:7,30-8,09 m | tytst: 28,10 m S
alaraajojen voima, tasapaino- f . f . _ P
ja liikkumistaidot m pojat: £7,59 m pojat: 7,60-8,39 m pojat: 28,40 m
"'IF'TT?;K”N'\,”OTIi’k , tytot: < 8 krt tytot: 9-13 krt tytot: > 14 krt S
ylavartaion voima, llIkkumis- P P _ P
ja késittelytaidot krt pojat: < 10 krt pojat: 11-15 krt pojat: > 16 krt
ZEL‘Q‘,”ZE%O';‘;?HGOTUS tytot: < 25 krt tytot: 26-42 krt tytot: > 43 krt 3
1V Vol
kestii / krt pojat: < 25 krt pojat: 2642 krt pojat: > 43 krt
estdvyys
E;U(JN:GJIOA:UO'\,'H'\,‘:'ZRUS tytot: < 15 krt tytot: 16-25 krt tytot: > 26 krt 3
yldv voima j . e .
kestivyys krt pojat: <5 krt pojat: 6-17 krt pojat: > 18 krt
Kehon liikkuvuus Sovellettu

KYYKISTYS . .
lantion alueen ja alaraajojen liikkuvuus Ei Kylla S
ALASELAN OJENNUS TAYSISTUNNASSA . .

. . Ei Kylla S
alaseldn ja lonkan alueen liikkuvuus
OLKAPAIDEN LIIKKUVUUS,
OIKEA KASI YLHAALLA Ei Kylla S
yldraajojen ja hartioiden alueen liikkuvuus
OLKAPAIDEN LIIKKUVUUS,
VASEN KASI YLHAALLA Ei Kylla S
yldraajojen ja hartioiden alueen likkuvuus

Laske itsellesi fyysista toimintakykya kuvaava yhteispistemaara: Yhteensa: / 19 pist.

Huomioita:

Lisatietoja mittauksista ja tuloksista seka vinkkeja toimintakyvyn kehittdmiseksi: www.oph.fi/move



http://www.oph.fi/move

Fyysinen toimintakyky koululaisen arjessa

Fyysisen toimintakyvyn avulla oppilas jaksaa kulkea koulu- ja harrastusmatkat seka kuljettaa koulu- ja harrastusvalineitd omin
voimin. Han jaksaa my0Os keskittya koulutehtaviin, tavata kavereita ja harrastaa. Lisdaksi hyva fyysinen toimintakyky auttaa
liikkumaan erilaisissa maastoissa sekd toimimaan turvallisesti liikenteessa. Fyysinen toimintakyky vaikuttaa ratkaisevasti
paivittdiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Fyysistd toimintakykyd ei voi varastoida, vaan sen osa-alueiden kehittamisen ja
yllapitamisen tulisi olla sddannollinen osa arkea.

Fyysinen toimintakyky on hyvalla tasolla, jolloin péivittdiset toimet sujuvat helposti. Jatka samaan malliin!

Fyysinen toimintakyky on kohtalaisella tasolla, jolloin paivittdiset toimet sujuvat. Pienella lisdharjoittelulla
jaksaminen ja hyvinvointi edistyvat.

Fyysinen toimintakyky tarvitsee harjoitusta. Pyri lisddmaan liikuntaa arkisiin toimiin, esimerkiksi koulumatkoilla
tai véalitunneilla. Kokeile myos uusia aktiivisia vapaa-ajanviettotapoja tai liikkuntamuotoja.

20 m viivajuoksu

Kestavyys on elimiston kykya vastustaa vasymysta fyysista ponnistelua vaativissa tehtavissa. Kestdvyysominaisuudet kuvastavat
pitkalti hengitys- ja verenkiertoelimistdon toimintakykyd. Kestavyysliikunnalla on lukuisia myonteisia vaikutuksia sydameen ja
verenkiertoon seka erityisesti koulussa jaksamiseen. Kestavyys on pohjana kaikelle liikkumiselle, silla sen avulla jaksaa esimerkiksi
kulkea koulumatkan kavellen tai pyordillen ja uida kesalla takaisin rantaan. Hyva fyysinen kestavyyskunto on yhteydessda muun
muassa hyvaan koulumenestykseen ja todistusarvosanoihin.

Vauhditon 5-loikka

Viisiloikan hypyt ovat rytmisid ja samanlaisina toistuvia perakkaisia ponnistuksia. Hyppytaitoja ja kimmoisuutta tarvitaan
liilkkumisessa, erilaisissa peleissa tai valituntileikeissd, mutta nopeat ja kimmoisat jalat auttavat myos selviytymaan horjahduksista
ja liukastumisista kaatumatta. Luusto vahvistuu noin 15-16-vuotiaaksi asti. Siksi riittdva hyppely on valttamatontd normaalin
kehityksen turvaamiseksi. Hyppyjen harjoittaminen kehittda rytmin hahmottamista, kimmoisuutta, nopeutta, tasapainoa seka
vahvistaa jalkojen lihaksia.

Heitto-kiinniottoyhdistelma

Kasittelytaidot edellyttavat valineen hallintaa paaasiassa kasilla ja jaloilla. Heittaminen ja kiinniottaminen ovat kasittelytaitoja,
joissa muun muassa nakoaistilla on keskeinen merkitys. Liikunnassa opittavat karkeamotoriset kasittelytaidot edistavat monissa
harrastuksissa tarvittavien hienomotoristen kdasittelytaitojen oppimista ja hallitsemista. Havaintomotorisia taitoja tarvitaan
paivittdin esimerkiksi kulkemiseen turvallisesti lilkenteessa koulumatkoilla ja vapaa-aikana.

Ylavartalon kohotus

Keskivartalon voimaa tarvitaan hyvan ryhdin ja tasapainon yllapitamisessa. Hyva ryhti ja tasapaino auttavat esimerkiksi jaksamaan
koulupdivan pitkat istumisjaksot. Selkdranka on tukipilari, jota vatsa- ja selkdlihakset tukevat. Vatsa- ja selkdlihakset tarvitsevat
saannollista huoltoa ja harjoitusta, koska niita tarvitaan kaikessa lilkkkumisessa ja asentojen hallinnassa.

Etunojapunnerrus

Ylaraajojen voimalla tarkoitetaan erityisesti kdsien ojentajalihasten, rintalihasten ja hartiaseudun voimaa ja kestavyyttd, joita
tarvitaan muun muassa koulutarvikkeiden ja harrastusvalineiden nostamisessa ja kuljettamisessa. Voimakkaat yldraajat ja
hartiaseutu auttavat asennonhallinnassa, ryhdin yllapidossa ja erilaisissa voimaa vaativissa liikuntamuodoissa ja tehtavissa.

Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuus koostuu nivelten liikkuvuudesta seka lihasten ja nivelta
ymparoivien kudosten venyvyydestd. Jotta pdivittdiset askareet sujuisivat, taytyy nivelten liikkua tietyn minimimaaran. Hyva
liikelaajuus nivelissa ja lihaksissa mahdollistaa laajat, taloudelliset ja terveelliset liikeradat ilman kovaa lihastyota. Saannoéllisen
liilkkuvuusharjoittelun avulla voi ennaltaehkaista kiputiloja, joita voi tulla, jos joku nivel ei liiku normaalisti.



