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Fyysisen toimintakyvyn arviointia ja kehittamista tukevat Move!-mittaukset on tarkoitettu kaikille pe-
rusopetuksen oppilaille. Move!-mittaukset voidaan toteuttaa sovelletulla tavalla oppilaille, joilla on
pitkdaikaisia tai pysyvia toimimista vaikeuttavia haittoja tai vammoja (esimerkiksi vaikeuksia ndhda,
kuulla, liikkkua, keskittya tai ymmartaa). Mittausten soveltamista ei ole tarkoitettu oppilaille, jolla on
tilapdinen toimimista vaikeuttava haitta tai vamma, kuten nilkan nyrjahdys. Mikali oppilaan osalta on
perusteltua toteuttaa yksi tai useampi mittausosio sovelletusti, kirjataan oppilaan tuloslomakkeelle
tuloksen lisdksi myos soveltamistapa.

Tahan oppaaseen on koottu ohjeita ja vinkkeja erilaisten sovellusten toteuttamiseksi. Opettaja voi
valita mittausosiosta toimintarajoitteiselle oppilaalle suoritustavaksi yhden neljasta eri vaihtoehdosta
oppilaan toimintakyvyn mukaan (ks. taulukko 1)

1b) yleisen Move!-mittauksen lisdjarjestelyin

2b) vaihtoehtoisen mittauksen.

Yleiset mittaukset

la Move!-mittaus Tulos merkitaan valtakunnalliseen jar-
jestelmaan Opettajan kasikirjan oh-

jeistusten mukaisesti.

Sovelletut mittaukset

2a Sovellettu mittaus

Tulos merkitaan valtakunnalliseen jar-

jestelmaan sovelletusti toteutetuksi.

Taulukko 1 Nelja erilaista tapaa suorittaa mittausosio oppilaalle, jolla on toimintarajoite.

Ohjeistukset Move!-mittausten yleisiin osioihin (suoritustapa 1a) l6ytyvat Opettajan kasikirjasta.



https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move_mittauskasikirja.pdf

Jos mittausosio on toteutettu yleisen Move!-mittauksen ohjeiden mukaisesti mutta lisdjarjestelyn
avulla (suoritustapa 1b), merkitdan valtakunnalliseen jarjestelm&an yleisten ohjeiden mukaisesti, ei
siis sovelletusti toteutettuna. Esimerkiksi, jos oppilaalla on kuulovamma, 20 metrin viivajuoksussa ja
ylavartalon kohotuksessa opettaja mahdollistaa suorituksen antamalla ddnimerkin visuaalisesti. Ky-
seessa ovat pedagogiset vinkit ja keinot, joiden avulla oppilas voi suoriutua mittauksen perusversiosta
ilman sovellusta. Naita yleisen suoritustavan mahdollistavia lisdjarjestelyja on kuvattu tassa oppaassa
jokaisen mittausosion kohdalla.

Mittausosio, joka on toteutettu Move!-mittausosion sovelluksena (suoritustapa 2a), merkitdan mit-
tausosio valtakunnalliseen jarjestelmaan sovelletusti toteutetuksi. Esimerkiksi 20 metrin viivajuoksun
juostava matka on lyhennetty 15 metriin. Sovelletussa Move!-mittauksessa on muutettu esimerkiksi
etdisyytta ja valinetta.

Jos oppilas ei kykene suorittamaan Move!-mittausta edes sovelletusti, voidaan hanelle valita koko-
naan vaihtoehtoinen mittaus (suoritustapa 2b). Oppilas, joka liikkuu manuaalisella pyoratuolilla, voi
vauhdittoman 5-loikan sijaan suorittaa vaihtoehtoisena mittauksena esimerkiksi eteen-taakse-
kelauksen. Tai jos pyoratuolilla liikkuvan oppilaan ylavartalon toimintakyky ei mahdollista suoritta-
maan 20 metrin viivajuoksun sovellettua versiota, viivakelausta, voi kestavyytta arvioida vaihtoehtoi-
sena mittauksena eli 6 minuutin kelauksena omaan rauhallisempaan tahtiin.

Taulukkoon 2 on koottu yhteen Move!-mittausosioiden soveltaminen erilaisten toimintarajoiteluok-
kien mukaan. Toimintarajoitteen, vamman tai sairauden taso vaihtelee yksilollisesti ja osalla oppilaista
esiintyy myos useita toimintarajoitteita samanaikaisesti. Timan vuoksi taulukko 2 on vain suuntaa an-
tava ja auttaa opettajaa hahmottamaan, millaiset mittausten osiot saattavat olla mahdollisia toteut-
taa eri toimintarajoiteluokkiin kuuluville oppilaille. Jos oppilaalla on esimerkiksi vain lievid tarkkaavuu-
den pulmia, sovelluksille ei valttamatta ole tarvetta, ellei oppilaalla ole lisdksi myds motorisen oppi-
misen vaikeutta. Sama patee myos esimerkiksi kehitykselliseen kielihdirioon. Jos oppilaalla on kuiten-
kin tarkkaavuuden pulmia tai kehityksellinen kielihdirio seka lisdksi motorisen oppimisen vaikeudesta
johtuvia koordinaatiovaikeuksia tai pulmia oman kehon hahmottamisen kanssa, voi soveltamisen ide-
oita katsoa liikkumisen vaikeudet luokan alta.

Moni oppilas, jolla on toimintarajoite, tarvitsee runsaasti aikaa oikeiden suoritustekniikoiden oppimi-
sessa ja ohjeiden ymmartamisessa. Taman vuoksi mittausten osioiden tekniikoita olisi hyva harjoitella
jo hyvissa ajoin ennen varsinaisia mittauksia. Olisi tarkeaa, ettd mittaustilanne olisi jasennelty selke-
aksi, ymparisto olisi rauhallinen ilman ylimaaraisia arsykkeita ja ohjeet annettaisiin mahdollisimman
monikanavaisesti.

Sovellettuihin ja vaihtoehtoisiin mittauksiin ei ole olemassa viitearvoja, joten oppilaan tulos seké so-
velluksen tapa on kirjattava ylos henkilokohtaiseen tuloslomakkeeseen. Olisi toivottavaa, ettd mittaus
suoritetaan uudestaan tulevina vuosina samalla tavalla, jolloin on mahdollista nahda oppilaan toimin-
takyvyssa tapahtunut muutos.



Kuulemisen vaikeus Oppilas, jolla on kuulovamma.

Oppilas, joka on sokea.
Nakemisen vaikeus
Oppilas, jolla on heikko nakokyky.

Oppilas, joka liikkuu sahkopydratuolilla.

e e ens Oppilas, joka liikkuu manuaalipy6ratuolilla.

Oppilas, joka liikkuu kavellen (esimerkiksi motorisen oppimisen
vaikeus tai hemiplegia).

Kognitiivinen vaikeus Oppilas, jolla on kehitysvamma.

Oppilas, jolla on autismin kirjon vaikeus.
Neuropsykiatrinen vaikeus
Oppilas, jolla on tarkkaavuuden héirié (ADHD).

Taulukko 2 Move!-mittausosioiden soveltamisen karkeat jaottelut eri toimintarajoiteluokkien mukaan.



Opettajan tulee tutustua huolellisesti turvallisuuden huomioimisesta annettuihin ohjeistuksiin ennen
mittauksien aloittamista.

Fyysisen toimintakyvyn mittaukset tehdaan osana koulun liikuntakasvatusta. Mittauksissa noudate-
taan yleisia koululiikuntaa koskevia ohjeistuksia ja toimintaperiaatteita, mutta koska niita suoritetta-
essa lahestytaan yksilon maksimaalista suorituskykyd, oppilaan terveydentilasta on tarkedaa huomi-
oida seuraavia asioita:

v Oppilas ei voi osallistua fyysisen toimintakyvyn mittauksiin akuutin infektion aikana, esimer-
kiksi kurkkukipuisena tai kuumeisena. Naissa tapauksissa oppilas ei saisi mydskadan tulla kou-
luun.

v Lisaksi oppilas ei voi osallistua fyysisen toimintakyvyn mittauksiin, jos on tiedossa, ettd ha-
nelld on vakavia sydanoireita, rasittavan lilkkunnan aikana huimaus- tai tajuttomuuskohtauk-
sia tai ladkarin tai terveydenhoitajan maaraama liikuntakielto.

Oppilas voi osallistua fyysisen toimintakyvyn mittauksiin mahdolliset rajoitteet huomioiden silloin kun
hanelld on esimerkiksi:

V' Astma
o Opettaja voi tarvittaessa muistuttaa oppilasta ottamaan keuhkoputkia avaavaa laa-
kettd ennen mittausten alkamista.

v" Diabetes
o Opettaja voi varmistaa, ettd oppilas on syonyt valipalan, jos ruokailusta on kulunut
pitka aika.

v Laikarin, terveydenhoitajan tai fysioterapeutin asettama liikuntarajoite (esim. nivelten tai
lihasten kiputila)
o Toimitaan edelld mainittujen ammattilaisten antamien ohjeiden mukaisesti.

Mittausosio tulee keskeyttdaa, mikali oppilas tulee huonovointiseksi.



Psyykkisesti ja sosiaalisesti turvallinen ilmapiiri on luottamuksellinen, johdonmukainen, myénteinen
ja kannustava. Mittaustilanteessa turvallisuutta luo selkeat ohjeet oppilaille siitd, mita mittaustilan-
teessa tehdaan ja miten toimitaan yhdessa muiden oppilaiden kanssa. Ennakointi lisda myds turvalli-
suuden tunnetta, joten oppilaiden kanssa on tarkea keskustella Move!-mittauksista etukadteen.

Turvallisuuden tunne syntyy aina vuorovaikutussuhteessa. Turvallisuuden tunteen kokemiseen vaikut-
taa opettajan suhde yksittaisiin oppilaisiin, koko ryhmaan ja ryhmassa vallitsevaan dynamiikkaan.
Jotta mittaustilanteesta muodostuisi oppilaan ndakdkulmasta psykososiaalisesti turvallinen kokemus,
on opettajan hyva huomioida seuraavia nakdkulmia omassa toiminnassaan. Samat toimintaperiaat-
teet ja niiden vaaliminen on tarkeaa huomioida my6s ryhman kanssa ennen mittaustilanteen alkua.

Tilanteiden ennakointi ja vaihtoehtoinen suoritustapa

v Keskustellaan tulevista Move!-mittauksista oppilaiden kanssa hyvissi ajoin ennen mittaus-
tuntia.

v/ Kerrotaan Move!-mittauksen tarkoituksesta. Jarjestelméan tarkoituksena on kannustaa ja oh-
jata oppilasta seka koulussa tapahtuvaan ettd omatoimiseen fyysisesta toimintakyvysta huo-
lehtimiseen.

v' Korostetaan, ettd Move!-mittausten tuloksia ei kdyteta arvioinnin perusteina.

v Mikili oppilaalla on vaikeuksia toimia ja osallistua mittaustilanteeseen ison ryhman mukana,
voidaan mittaus jarjestaa liilkunnan tukiopetuksena esimerkiksi pienryhmadssa tai kahdestaan
opettajan kanssa.

Avoin, salliva ja hyvaksyva ilmapiiri

v' Kerrotaan, ett3 jannittdminen ja mahdollisesti mieleen syntyvit ahdistuksen tunteet ovat
normaali reaktio tilanteessa, jossa ponnistellaan ja pyritddn omaan parhaaseen tulokseensa.

v" Rohkaise oppilasta osallistumaan, vaikka tilanne tuntuisi hdnesta pelottavalta tai ahdista-
valta. Kerro oppilaalle, ettd kaikenlaiset tunteet ovat sallittuja. Mittaustilanteen valttaminen
voi vain lisata siihen liittyvia hankalia tunteita.



Itsen ja muiden arvostaminen, vilittaminen ja myotatunto

v’ Eivertailla muihin, arvostetaan omaa ja muiden tekemisté ja parhaansa yrittimista. Itsen ja
toisten arvostelua ei sallita.

v' Arvostetaan oppilasta, vaikka hin kayttaytyisi haastavasti. Huonon kaytdksen taustalla voi
olla esimerkiksi pelkoja.

v/ Osoitetaan vilittdmista ja myo6tatuntoa.

Hyvan huomaaminen ja myonteisyys

v" Annetaan positiivista ja kannustavaa palautetta.

v" Kehotetaan oppilaita suuntaamaan huomio tekemiseen ja parhaansa yrittamiseen.



3 MITTAUSOSIOT

3.1 20 metrin viivajuoksu

20 metrin viivajuoksu

20 metrin viivajuoksu mittaa kestavyytta ja liikkumistaitoja. Lisaksi sen avulla voidaan arvioida epa-
suorasti oppilaan maksimaalista hapenottokykya. 20 metrin viivajuoksussa mitataan ylitettyjen viivo-
jen lukumaéaraa ja aikaa, jonka juoksija pystyy suorittamaan nauhalta toistetussa kiihtyvassa vauh-
dissa.

Lisaa tietoa

Kaikki materiaalit Ioytyvat Move!-verkkosivuilta: oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaa-
lit-move-mittauksiin

Perusversion ohjeistus Opettajan kasikirjassa

Ohjevideo perusversiosta

Aininauha

Ohjevideo mittausosion soveltamisesta tukea tarvitseville oppilaille

AN NN



https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaalit-move-mittauksiin
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move_mittauskasikirja.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=RAuE5Uwu_T8
https://www.oph.fi/fi/media/8297
https://www.youtube.com/watch?v=U97c05R2g9o

Kuulemisen N&dkemisen Liikkumisen vaikeudet Kognitiiviset Neuropsykiatriset

vaikeudet vaikeudet vaikeudet vaikeudet
Kavelevat
Lo ) (esim.
Heikko- Sahkop.yora I\/.I.allr?uaalf CPvamma, Kehitys- Autismin |Tarkkaavuuden
Kuuro Sokea | ... .. tuolilla pyoratuolilla . .
nakoinen " " motorisen vamma kirjo hairié (ADHD)
liikkuva liikkuva .
oppimisen

vaikeus)

Sovellettu
mittaus

Vaihtoehtoinen

mittaus:

Taulukko 3 20 metrin viivajuoksun eri mittausvaihtoehdot.

20 metrin viivajuoksun lisdjarjestelyt

Neuropsykiatriset vaikeudet. Suoritetaan tilassa, jossa ei ole liikaa ylimaaraisia arsykkeita tai ah-

tautta. Juoksualue merkitdan selkein kontrastein ja apuna kaytetaan esimerkiksi kartioita ja teippia.




Ndkemisen vaikeudet. Kddnnospaikoilla on dani-
Iahde ja henkilé antamassa sanallista ohjeistusta
(taputetaan tai annetaan danimerkki muulla ta-
voin). Tarvittaessa voidaan myos juosta yhdessa
oppilaan kanssa. Opaslenkki, joka kiinnitetdan
oppaan ja oppilaan kateen, voi helpottaa yh-
dessa juoksemista. Juoksualue merkitdan selkein
vdrein, jotka erottuvat voimakkaasti toisistaan.

Kuulemisen vaikeudet. Kddnnospaikoilla on visuaalinen merkki. Opettaja ja avustaja heilauttavat aa-
ninauhan tahdissa katta tai huivia merkiksi oikeasta rytmista.

Kognitiiviset vaikeudet. Juostaan yhdessa oppilaan kanssa ja autetaan ymmartamaan sopivaa juoksu-
nopeutta. Juoksualue merkitdaan selkein varein, jotka erottuvat voimakkaasti toisistaan.

Mittausosio suoritetaan samoin kuin 20 metrin viivajuoksu. Esimerkiksi sokeaa oppilasta opastetta-
essa kadantyminen vie enemman aikaa ja sen myota matkan lyhentaminen voi olla tarpeen.

Oppilas kelaa pyoratuolilla 20 metrin juoksun ddninauhan tahdissa. Kelausalue on 11 metria ja kaan-
nosalue molemmissa paissa 2 metrid pitkd. Tulokseksi merkitddn kelattujen viivojen maara.

10
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Kuvio 1 Viivakelauksen suoritusalueen mittasuhteet.

20 metrin viivajuoksun vaihtoehtoiset mittaukset

6 minuutin kavely

6 minuutin kadvely on toimiva sovellus kestavyyden ja liikkumiskyvyn arviointiin niille kdveleville oppi-
laille, joille juokseminen ei ole mahdollista. Taman mittausosion suorittamiseen tarvitaan tarkasti mi-
tattu 15 metria pitka tasainen kavelyrata, jonka molemmissa péissa on merkkikartio tai vastaava (ku-
vio 2), jotka oppilas kiertda edestakaisin kdvellen kuuden minuutin ajan. Sopivia tiloja ovat esimerkiksi
pitkat kaytavat ja riittavan suuret liikuntasalit, joista [6ytyy noin 18—20 metriad vapaata tilaa. Rata mer-
kataan kolmen metrin valein, jotta mittauksen paatyttya pystytaan laskemaan edetty matka yhden
metrin tarkkuudella. Juokseminen ei ole sallittua. Kavelykierrosten merkkaaminen tapahtuu tukkimie-
hen kirjanpidolla tuloslomakkeeseen esimerkiksi aina lahtopaadyssa.

Mittauksen eteneminen:
1. Oppilaat kdvelevit sen kokoisissa ryhmissa, mita saliin mahtuu turvallisesti kdvelemaan.
2. Opettaja varmistaa, ettd oppilaat ovat omilla suorituspaikoillaan.

3. Oppilaille ndytetaan mallisuoritus ennen varsinaista suoritusta. Kavellaan kartion ympari ja
takaisin.

4. Oppilaat asettuvat ldhtoviivan taakse.

5. Opettajan antaman lahtomerkin jalkeen kavelladn toiseen padhan, kierretdan kartio ja jatke-
taan matkaa ldhtopaikalle. Samaa liiketta toistetaan 6 minuutin ajan.

11



6. Suoritus keskeytetdan, jos oppilas alkaa voida pahoin tai hanelld on selvid vaikeuksia pysya
vauhdissa. Muuten mittaus loppuu kuuden minuutin kohdalla.

7. Oppilaan kdvelema matka kirjataan tuloslomakkeisiin, esimerkiksi 10 x 15 metrid = 150 metria.

Vilineet: sekuntikello, mittanauha, kartioita, tuloslomakkeet
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Kuvio 2 Viivakavelyn suoritusalueen mittasuhteet.

Huom! Oppilaalle, jolla on kognitiivi-
sia haasteita, oma kavelyopas on erit-
tdin suositeltavaa. Kavelyoppaan teh-
tdvana on motivoida, kirittaa ja pitaa
ylla vauhtia.

Kavelyopas kdvelee noin 2—3 metria
oppilaan edelld kannustaen ja ker-
toen testin etenemisesta noin 15 se-
kunnin vélein, esimerkiksi “hyvin me-
nee, jatka samaan tahtiin”, “hienoa,
viela yksi minuutti jaljella”.

6 minuutin kelaus

6 minuutin kelaus -sovellus sopii niille oppilaille, joiden ylaraajojen toimintakyky ei mahdollista 11
metrin viivojen kelaamista 20 metrin ddnimerkin tahdissa. Tassad mittausosiossa mitataan matka, jonka
oppilas etenee pyodratuolillaan kuuden minuutin aikana. Katso ohjeet 6 minuutin kdvely -osiosta.

12



Slalom-rata

Tama vaihtoehtoinen mittaus toimii niille oppilaille, jotka liikkuvat séhképyoratuolilla. Slalom-rata mit-
taa sahkopyoratuolin kasittelytaitoa ja liikkumistaitoja. Tarkoituksena on liikkua mahdollisimman no-
peasti ja virheettdmasti rata lapi. Sakkopisteita tulee aina, kun sahképydratuolin pydra osuu nelididen

viivalle tai muovikartioon.

Nelididen sisdlla tulee pyorahtaa 360 astetta ympari ja jatkaa sen jalkeen matkaa. Nelididen suuruus

on 120 cm x 120 cm.
v Nelidissa pydrimiset: kaksi ensimmaista neliota pyoritaan vasemman kautta ympari ja kaksi

viimeista neliota oikean kautta ympari.

v Kartiot kierretdin seuraavasti: ensimmainen pyoritddn ympari kartion oikealta puolelta,
kolme seuraavaa pujotellaan aloittaen kartion vasemmalta puolelta ja viimeinen kartio kier-

retddan ympari vasemmalta puolelta. Kartioiden vali on 1 m.

1 virhepiste (osuma viivaan tai kartioon) = 1 sekunti lisdaikaa. Virheista kertynyt lisdaika lisatdaan lop-

puaikaan.

Radan mittasuhteita voi soveltaa olemassa olevaan tilaan.

Vilineet: 7 kpl kartioita, teippia, mittanauha, sekuntikello, tuloslomakkeet

4m 4m _
—_— > 360° _— \
(vasen) }
1m
E
= . 1m
120 cm i
E 360°
(%)
S {vasen) c £
— = =
£ 360° | o 360°
= (oikea) (oikea)
LAHTO JA MAALI
Kuvio 3 Slalom-radan mittasuhteet.
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3.2 Vauhditon 5-loikka

Vauhditon 5-loikka

Vauhditon 5-loikka mittaa alaraajojen voimaa, nopeutta, dynaamista tasapainoa ja liikkumistaitoja.
Vauhdittomassa 5-loikassa suoritetaan viisi vuoroloikkaa aloittaen tasajalkaponnistuksella.

Lisda tietoa

Kaikki materiaalit |16ytyvat Move!-verkkosivuilta: oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaa-
lit-move-mittauksiin

v' Perusversion ohjeistus Opettajan kisikirjassa
v" Ohjevideo perusversiosta
v" Ohjevideo osion soveltamisesta tukea tarvitseville oppilaille

Kuulemisen Ndkemisen Liikkumisen vaikeudet Kogpnitiiviset Neuropsykiatriset
vaikeudet vaikeudet vaikeudet vaikeudet
Kavelevat
T Manuaali- | (esim. CP-
Heikko- « p.y pyoratuo- | vamma, Kehitys- Autismin | Tarkkaavuuden
Kuuro Sokea . ratuolilla . . .
nakoinen " lilla motorisen vamma kirjo hairié (ADHD)
liikkuva " .
liikkuva | oppimisen
vaikeus)

Sovellettu mittaus

Vaihtoehtoinen
mittaus:

Taulukko 4 Vauhdittoman 5-loikan eri mittausvaihtoehdot.

14


https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaalit-move-mittauksiin
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move_mittauskasikirja.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=hHbetX7kiQw
https://www.youtube.com/watch?v=KjWPB0EwcRQ

Vauhdittoman 5-loikan lisajarjestelyt

Ndkemisen vaikeudet, liikkumisen vaikeudet ja kognitiiviset vaikeudet. Suoritustekniikkaa hahmo-
tetaan ennen mittausta esimerkiksi pienoismallin tai harjoitusradan avulla.

Tehdaén vanteista tai kumisista muodoista (jalan muoto tai ympyramuoto) konkreettisia merkkikohtia
lattiaan. Nama osoittavat oppilaalle sen paikan, johon jalka tulee. Oppilas voi ensin katsoa pienoismal-
lia tai harjoitusrataa, sitten kokeilla hyppia merkkien paalle. Lopuksi suoritusta voi kokeilla siten, etta

merkit ovat vain vieressd muistuttamassa oikeasta suorituksesta.

Harjoitusrata vanteita hyédyntaen:

Lahto tapahtuu kahdella jalalla vierekkaisista vanteista, sitten perdkkdin on nelja yksittaista vannetta,
joihin tullaan vuorotellen vasemmalla ja oikealla jalalla. Lopuksi taas kahden jalan alastulo vierekkai-
siin vanteisiin. Talla radalla pyritdadan simuloimaan oikeantyyppista loikkasuoritusta, jossa lahdetdan
tasajaloin, loikitaan vuorojaloin, ja viides ldhteva loikka tulee alas kahdelle jalalle. Mikali kdytetdan
vanteita, kannattaa niiden olla mahdollisimman vahan lattiasta nousevia. My06s vanteiden teippaa-
mista voi harkita. Ratoja voi rakentaa erilaisilla etdisyyksilla eritasoisille loikkijoille. Tama mahdollistaa
my0s etenemisen seuraavalle tasolle (pidemmille vanne-etdisyyksille) kehityksen myota.
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Vauhdittoman 5-loikan vaihtoehtoiset mittaukset

Viisi pitkaa askelta

Viisi pitkaa askelta on hyva sovellus niille oppilaille, jotka tekevat mittauksen yleisopetuksen ryhman
kanssa, eivatkd pysty hyppaaméaan esimerkiksi alaraajojen spastisuuden tai tasapainovaikeuksien
vuoksi. Oppilas voi ottaa viisi madollisimman pitkda askelta samalla suorituspaikalla, jossa muut suo-

rittavat 5-loikan.

Vauhditon pituushyppy

Mittaus soveltuu vaihtoehtoisena mittauksena niille oppilaille, joille 5-loikka on motorisesti liian haas-
tava suoritus tai loikkiminen voi pelottaa esimerkiksi ndkévamman vuoksi. Tarkoituksena on ponnis-
taa tasajalkaa ilman vauhtia mahdollisimman pitkalle. Kasilla vauhdin ottaminen on sallittua, jopa suo-
tavaa. Pyrkimyksena on alastulo tasajalkaa.

Alustaan merkataan teipilld viiva, jonka takaa oppilas ponnistaa. Varpaiden on oltava viivan takana.
Tulos on merkkiviivan ja alastulon vilinen etéisyys. Opettaja mittaa matkan mittanauhalla ponnistus-
viivasta tasajalka-alastulossa lahimpana ldahtopistettd olevaan alastulopaikkaan. Tulos mitataan ja
pyOristetdadn alaspain 10 senttimetrin tarkkuudella.
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Mittauksen eteneminen:

1. Oppilas kokeilee vauhditonta pituushyppya ennen varsinaista suoritusta.
2. Oppilas asettuu ponnistusmerkin taakse jalat vierekkain hartioiden leveydella.
3. Suorituksessa oppilas ponnistaa tasajalkaa mahdollisimman pitkalle ja tulee tasajalkaa

alas.

Oppilas suorittaa.

Opettaja varmistaa, etta oppilas lahtee tasajalkaa ponnistamalla ja tulee alas tasajalkaa.
Jos oppilas epdonnistuu suorituksessa, annetaan hanen tehda yksi uusi suoritus.
Opettaja mittaa matkan.

Tulos, esimerkiksi ”1,30 m”, merkitdan tuloslomakkeisiin.

© N v e

Vilineet: matto, mittanauha, teippi, tuloslomakkeet

Tuolilta nousu

Tuolilta nousu mittaa alaraajojen toimintakykya niilld oppilailla, joille hyppiminen ja loikkiminen ei ole
mahdollista esimerkiksi tasapainohéirion vuoksi. Tarkoituksena on istua tuolille ja nousta ylos 10 ker-
taa mahdollisimman nopeaan tahtiin.

Istuminen ja nouseminen tulee tapahtua ilman ulkopuolisen tai omien kasien tukea. Mittaus alkaa
istuma-asennosta. Istuessa jalat ovat noin 90 asteen kulmassa. Saadessaan merkin oppilas nousee ylos
seisomaan ja istuu tuolille 10 kertaa mahdollisimman nopeasti. Ajanotto lopetetaan, kun oppilas istuu
10 ylésnousun jalkeen.
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Mittauksen eteneminen:

Tavoitteena on istua tuolille ja nousta sieltd ylos mahdollisimman nopeasti 10 kertaa.

Kasien tulee pysya koko ajan vartalon edessa, eika niilld saa ottaa tukea esimerkiksi
tuolista tai omista reisista.

Opettaja nayttda mallisuorituksen.

Oppilas kokeilee tuolille istumista ja yl6s nousemista ennen mittausta. Tarvittaessa
annetaan tarkentavia ohjeita.

Oppilas asettuu tuolille istumaan, kddet oman vartalon edessa kevyesti koukussa.

Suorituksessa oppilas nousee yl0s ja istuu alas 10 kertaa mahdollisimman nopeasti.
Kasien tulee pysya vartalon edessa.

Oppilas suorittaa.

Opettaja laskee suorituskerrat 4dneen. Opettaja lisdksi valvoo, etta oppilas ei kayta kasia
tuolilta nousemiseksi ja huolehtii ettei tuoli karkaa oppilaan alta.

Kun oppilas istuu alas tuolille 10. kerran, merkitdan tuloskortteihin oppilaan aika
sekunteina.

Valineet: tuoli, sekuntikello, tuloslomakkeet
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Eteen-taakse kelaus

Eteen-taakse kelauksella mitataan ylavartalon voimaa seka pyoratuolin kasittelykykya. Lattiaan mer-
kataan teipilla viivat 50 cm valein toisistaan. Viivojen pituus tulee olla 2 metria, milld alueella pyora-
tuolin on pysyttava. Kelaajan tarkoituksena on lilkkkua mahdollisimman nopeasti viivalta eteenpain ke-
laten toisen viivan yli ja kelaten takaperin takaisin Iahtoviivalle. Pyoratuoli pysyy koko tehtdvan ajan
saman suuntaisesti. Yksi suoritus kestad 15 sekuntia.

Mittaus koostuu kahdesta suorituksesta, ja suoritusten vililld tulee olla noin kahden minuutin lepo-
tauko. Pyoratuolin renkaiden tulee menna kokonaan viivan yli. Jokainen oikein suoritettu viivan ylitys

lasketaan. Virheelliset suoritukset vahennetaan loppupisteista.

fZmm- - - - = - e - - ~ ez
=p------ - - - m - - - - = 2m

50 cm

Kuvio 4 Eteen-taakse kelauksen mittasuhteet.
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Mittauksen eteneminen:

1. Tavoitteena on liikkua mahdollisimman nopeasti kahden viivan valid 15 sekunnin ajan.
Oppilas asettuu viivan taakse, siten ettd ensimmadinen kelaus tapahtuu eteenpadin.
Renkaiden on oltava kokonaan viivan takana. Kun pyoratuolin renkaat ovat ylittaneet
kokonaan molemmat viivat, kelataan taaksepain takaperin.

Oppilas kokeilee viivan yli kelaamista ja takaisin tulemista ennen varsinaista suoritusta.
Oppilas asettuu pyoratuolilla viivan taakse, josta suoritus alkaa.

Oppilas suorittaa.

Kirjataan tuloslomakkeisiin tulokseksi ylitettyjen viivojen maara, esimerkiksi ”8”.

o kW

Vilineet: teippi, mittanauha, sekuntikello, tuloslomakkeet

3.3 Heitto-kiinniottoyhdistelma

Heitto-kiinniottoyhdistelma

Heitto-kiinniottoyhdistelma mittaa kasittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja ja yldaraajojen voimaa.
Mittausosiossa tennispallo heitetdan yhdella kadelld 20 kertaa maarattyyn alueeseen maaratylta etai-
syydeltd, ja pallo otetaan kiinni yhden lattiapompun jalkeen.




Lisaa tietoa

Kaikki materiaalit |16ytyvat Move!-verkkosivuilta: oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaa-

lit-move-mittauksiin

v" Perusversion ohjeistus Opettajan kisikirjassa

v"  Ohjevideo perusversiosta

v" Ohjevideo osion soveltamisesta tukea tarvitseville oppilaille

Kuulemisen Nakemisen Liikkumisen vaikeudet Kognitiiviset Neuropsykiatriset
vaikeudet vaikeudet vaikeudet vaikeudet
Kavelevat
Heikko- S.a.uh"ko- l\/.lanyaia- (esim. CP- ) _— Tarkkaavuu-
s pyoratuo- | lipyora- vamma, Kehitys- Autismin
Kuuro Sokea | nakoi- . . . L den hairio
lilla tuolilla | motorisen vamma kirjo
nen " " L (ADHD)
liikkuva liikkuva | oppimisen
vaikeus)

Heitto-kiinniotto-
yhdistelma

Sovellettu mittaus

X

Vaihtoehtoinen
mittaus:

Taulukko 5

Heitto-kiinniottoyhdistelman mittausvaihtoehdot.

Heitto- ja kiinniottoyhdistelman lisdjarjestelyt

v" Kognitiiviset vaikeudet. Oppilaan kanssa kavelldan matka heittotaululta heittoviivalle (etai-
syys konkretisoituu), voidaan toistaa useamman kerran. Heittotaulu merkitdan taustasta

helposti erottuvaksi.

ahtautta.

Neuropsykiatriset vaikeudet. Suoritetaan tilassa, jossa ei ole liikaa ylimaaraisia arsykkeita tai

v/ Nikemisen vaikeudet ja kognitiiviset vaikeudet. Heittotaulu merkitdén taustasta helposti

erottuvaksi.
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https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaalit-move-mittauksiin
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move_mittauskasikirja.pdf
https://youtu.be/DljBegmoTJQ
https://youtu.be/-f8knJjRfS4

Heitetddan isommalla ja hitaammalla pallolla, esimerkiksi hieman tennispalloa suuremmalla ja peh-
medammalla harjoitustennispallolla. Kirjataan tuloslomakkeeseen, jos oppilas on suorittanut tehtavan
erilaisella pallolla.

Lyhennetdan heittoetaisyytta. Merkitdan heittoetaisyys oppilaan tuloslomakkeeseen.

Annetaan pallon pompata kaksi kertaa ennen kiinniottoa. Tama sovellus toimii erittain hyvin oppilaille,
jotka liikkuvat manuaalisella pyoratuolilla.

Hyvaksytaan heittotauluksi koko seina.

Jos oppilaalla on suuria tarkkaavuuden pulmia keskittya tehtavaan, voi heittomaara olla jarkeva puo-
littaa eli suorittaa 20 heitto-kiinniottoyhdistelman sijaan vain 10 heitto-kiinniottoa.

Mikali oppilaalla on suuria liikkkumisen haasteita, voidaan mittaus suorittaa maassa istuen. Tall6in op-
pilas heittda istualtaan pallon vapaalla tyylilla seinddn ja ottaa sen kiinni. Mikali pallo karkaa, opettaja
hakee pallon oppilaalle takaisin. Heittoalueena on koko seind. Heittoetdisyyden tulee olla sellainen,
ettd oppilas saa heitettya pallon noin metrin korkeudelle seindén, jolloin pallo kimpoaa hyvin takaisin.
Kokeillaan ensin neljan metrin etdisyytta ja tullaan siita tarvittaessa ladhemmas seindd (3 m, 2 m, 1 m).
Pallo voi olla tarvittaessa isompi, esimerkiksi pehmotennispallo. Lasketaan onnistuneet heitto-kiin-
niottoyhdistelmat.
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Heitto-kiinniottoyhdistelmén vaihtoehtoiset mittaukset

Heitto-kiinniottoyhdistelma kulkuspallolla

Tama mittaus sopii oppilaille, joilla on ndkévamma. Heitto viivalta seinddn 4-10 metrin etdisyydelta
vapaalla tyylilla ja kiinniotto vapaalla tavalla. Kiinnioton jalkeen paluu heittopaikalle (teipin alle naru,

jolloin se on koholla ja tuntuu hyvin). Suoritetaan heitto-kiinniottoyhdistelmia 20 kertaa mahdollisim-
man nopeasti. Mitataan 20 heiton suoritusaika. Mikali pallo karkaa kauas, ohjeistaa opettaja oppilasta
menemaan heittopaikalle ja opettaja tuo pallon hanelle takaisin.

Mittauksen eteneminen:

1. Arvioidaan oppilaan heittoetdisyytta aloittamalla heittdminen 10 metrista ja etenemalla
siitd tarvittaessa metrin kerrallaan eteenpdin 4 metrin etdisyyteen saakka.

2. Oikean heittoetdisyyden loydyttya oppilas asettuu seisomaan heittopaikalle, T-pistee-
seen, joka on merkattu maahan teipatulla narulla.

3. Oppilas heittaa kulkuspallon 20 kertaa seindan ja ottaa sen kiinni pallon vieriessa takaisin.
Jokaisen kiinnioton jalkeen oppilas palaa heittdamaan T-pisteeseen.

4. Opettaja palauttaa pallon T-pisteeseen, mikali pallo karkaa.

5. Opettaja varmistaa, etta oppilas on oikeassa kohdassa suorituspaikalla ja ettd hdn on
ymmartanyt annetut ohjeet.

6. Oppilas kdy ennen suoritusta vield kokeilemassa seindan suunnan ja harjoittelee liikkumista
alueella.

23



7. Oppilas suorittaa.

8. Opettaja laskee, ettd oppilas heittda 20 kertaa.

9. Oppilaan suoritettua kaikki heitot maaratylta etdisyydeltd, opettaja merkitsee tulokseksi
kuluneen ajan ja heittoetaisyyden, esimerkiksi ”2 min 12 s, 6 metria”.

Vilineet: pieni kulkuspallo, teippid, narua, sekuntikello, tuloslomakkeet

Kopittelu

Mikali pallon kiinniottaminen tuottaa suuria haasteita, voidaan heitto ja kiinniotto tehda erillisina
suorituksina. Etsitdan sopiva heittoetaisyys ja pallo sekéd lasketaan onnistuneet kiinniotot. Kopittelu
tehd&an ensisijaisesti pompulla maan kautta, jolloin suoritus on lahempéana perusversion kiinniottoa.
Lahdetdan liikkeelle samasta etdisyydestd, josta oppilas on suorittanut heitot seindan. Tarvittaessa
lilkutaan kauemmas tai ladhemmas. Mikali kiinniotto pompun kautta on hyvin haastavaa, siirrytdan
kopitteluun ilmassa. Pallon kokoa voidaan vaihtaa, jos tennispallo on liian vaikea.

3.4 Ylavartalon kohotus

Ylavartalon kohotus mittaa vatsalihasten, erityisesti syvien vatsalihasten, lihaskestavyytta. Osiossa
suoritetaan daninauhan mukaisessa tasaisessa tahdissa mahdollisimman monta ylavartalon kohotusta

eli vatsarutistusta. Oikein suoritettujen kohotusten lukumaara lasketaan. Maksimitulos on 75 ylavar-
talon kohotusta.




Lisaa tietoa

Kaikki materiaalit |16ytyvat Move!-verkkosivuilta: oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaa-
lit-move-mittauksiin

v" Perusversion ohjeistus Opettajan kisikirjassa
v" Ohjevideo perusversiosta
v" Aininauha
v' Ohjevideo osion soveltamisesta tukea tarvitseville oppilaille
Kuulemisen Nakemisen " . . Kognitiiviset Neuropsykiatriset
vaikeudet vaikeudet Liikkumisen vaikeudet vaikeudet vaikeudet
Kavelevat
Sahkepye- | Manuaali- (32.:1161?-
Heikko- na- w p'y pyoratuo- ) Kehitys- Autismin | Tarkkaavuuden
Kuuro Sokea ratuolilla A motorisen L
koinen " lilla liik- L vamma kirjo hairié (ADHD)
liikkuva oppimisen
kuva R
vaikeus,
ylipaino)
Ylavartalon » » » » »
kohotus
Sovellettu
. X X X X X X
mittaus
Vaihtoehtoinen
mittaus:
Taulukko 6 Ylavartalon kohotuksen eri mittausvaihtoehdot.
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https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaalit-move-mittauksiin
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move_mittauskasikirja.pdf
https://youtu.be/s_7nY5BG18Y
https://www.oph.fi/fi/media/8300
https://youtu.be/fiD30CP7o3U

Ylavartalon kohotuksen lisdjarjestelyt

Nakemisen vaikeus. Merkitaan tarkka paikka istumiselle ja kdsien liikerataa maassa mukailevat viivat
nakyvalla teipilla. Teipit antavat myds tuntuman, miten pitka liikerata on. Taman vuoksi teipin pitaisi
olla selkeésti tunnusteltavissa (kaksi paallekkaista teippia, teippi keskelta rypytettyna tai naru teipin
alla).

Nakemisen vaikeus ja kognitiivinen vaikeus. Liikeradan hahmottamiseksi voidaan teippirajaan aset-

taa my0s hernepussit tai mittaajan kimmenet, joihin oppilaan sormenpaat osuvat.

Kuulemisen vaikeus. Opettaja ohjaa tahtia kasilla danimerkin tahdin mukaisesti.
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Asetetaan pdan alle koroke (noin 5 cm), jolloin liikelaajuus kaventuu hieman. Nilkoista voidaan tar-

vittaessa myds tukea. Tama sovellus voi olla tarpeen oppilaalle, jolla on esimerkiksi CP-vamma.

Oppilas liu’uttaa kimmeniaan omia reisiaan pitkin polviin niin, ettd kimmenet koskettavat polvia ja
takaisin. Voidaan tehdad my®6s niin, ettd annetaan kasikosketus ”lapsy” avustajalle.

2%

Tehdaan ylavartalon kohotuksia ilman danimerkkia. Maksimitulos on 75.
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Ylavartalon kohotuksen vaihtoehtoiset mittaukset

Istumaannousu jalat korokkeella

Nostetaan selinmakuulla jalat tuolin tai korokkeen paalle ja kdydaan koskettamassa polvia istumaan-
nousun tyylisesti. Jos tdma liike on viela lilan vaikea, voidaan nilkoista pitaa kiinni. Oppilas tekee istu-
maannousuja yhden minuutin ajan. Koroke on sopiva, kun polvikulma on 90 astetta.

Mittauksen eteneminen:

1. Oppilas ohjeistetaan ja tarvittaessa avustetaan menemaan maton paalle selinmakuulle.

2. Jalat nostetaan korokkeen paalle siten, etta lantio- ja polvikulma on noin 90 astetta. Pol-
vet ovat lantion yldpuolella ja jalat hieman erilldan toisistaan.

3. Oppilas suoristaa kasivarret vartalon viereen ja asettaa kimmenet maton paalle.

4, Liiketta harjoitellaan painamalla alaselkda kohti lattiaa. Taman jalkeen rutistetaan vatsa-
lihaksilla ja kohotetaan ylavartaloa. Kadet nousevat koskettamaan polvia. Alas laskeudu-
taan siten, etta paa koskettaa mattoa.

5. Opettaja tarkkailee harjoittelua ja korjaa oppilaan asentoa tarvittaessa. Tassa vaiheessa
tehdaan myos paatos siitd, tarvitseeko oppilaan jaloista pitaa kiinni suorituksen aikana.

6. Opettaja antaa aloitusmerkin ja kdynnistaa sekuntikellon.

7. Tuloslomakkeisiin merkitdan tulokseksi oikein suoritettujen kohotusten lukumaara, esi-
merkiksi 720”.

Vilineet: penkki tai palikka, voimistelumatto, tuloslomake.
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3.5 Etunojapunnerrus

Etunojapunnerrus

Etunojapunnerrus mittaa hartian alueen ja ylaraajojen lihasten dynaamista voimaa ja kestavyytta seka
liilketta tukevien vartalonlihasten staattista kestavyyttd. Mittauksessa suoritetaan mahdollisimman
monta etunojapunnerrusta 60 sekunnin aikana.

Lisaa tietoa

Kaikki materiaalit 1oytyvat Move!-verkkosivuilta: oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaa-
lit-move-mittauksiin

v' Perusversion ohjeistus Opettajan kisikirjassa
v" Ohjevideo perusversiosta
v" Ohjevideo osion soveltamisesta tukea tarvitseville oppilaille
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Sovellettu mittaus

vaikeus)

Kmflemlsen Nékemisen vaikeu- Liikkumisen vaikeudet Kogp itiviset Neuropsykiatriset vaikeudet
vaikeudet det vaikeudet
Kavelevat
TP .| (esim. CP-
Heikko- Sahk‘opy?ra IV.I.aTuaaI.l vamma, Kehitys- .| Tarkkaavuuden
Kuuro Sokea | . .. tuolilla liik- |pyoratuolilla . Autismin kirjo
nakoinen - motorisen vamma héirié (ADHD)
kuva liikkuva L
oppimisen

Vaihtoehtoinen mit-
taus:

Taulukko 7 Etunojapunnerruksen eri mittausvaihtoehdot.

Etunojapunnerruksen lisdjarjestelyt

Neuropsykiatriset vaikeudet. Suoritetaan tilassa, jossa ei ole liikaa ylimaaraisia arsykkeita tai

ahtautta.

Kuulemisen vaikeus. Opettaja antaa visuaalisen merkin, kun aika alkaa ja loppuu (esim. taputus
lattiaan).




Kognitiivinen vaikeus ja liikkumisen vaikeus. Autetaan hahmottamaan vartalon oikeaa asentoa esi-
merkiksi voimistelukepin avulla (vartalon suora asento) tai hernepusseilla pdan paalla (pdan asento ja
vartalon suora asento).

Ndkemisen vaikeus. Opettaja tekee itse mallisuorituksen (yld- ja ala-asento) ja oppilas tunnustelee
mallisuorituksesta oikeaa asentoa.

Etunojapunnerruksen sovellukset

Jos oppilas ei saa tehtyd punnerrusta oikealla tekniikalla polvet ilmassa, voidaan mittaus suorittaa
polvet maassa punnerruksena.

Etunojapunnerruksen vaihtoehtoiset mittaukset

Isometrinen punnerrus

Jos oppilaan on vaikea hahmottaa punnerrusliikkeen oikeaa suoritustekniikkaa, tdma osio on yksi vaih-
toehto suorittaa yldraajojen voiman mittaus. Mittaus mittaa yldraajojen voiman lisdksi keskivartalon
lihasvoimaa ja hallintaa. Mittauksessa pidetdan punnerruksen yldasentoa (kddet ojennettuina) ylla

maksimaalinen sekuntimaara, maksimissaan kuitenkin 40 sekuntia.
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Mittauksen eteneminen:

1.

Punnerruksessa asetutaan painmakuulle maton paalle, kimmenet ovat hartioiden leveydella
ja sormet osoittavat eteenpain. Kasien leveys on sopiva, kun peukalot yltavat koskettamaan
olkapadita. Jalat asetetaan enintdan lantion leveydelle.

Opettaja nayttdaa mallia.

Oppilas nostaa itsensa lahtdasentoon siten, etta kddet ovat hartioiden leveydella suoriksi
ojennettuina, vartalo suorana seka varpaat ja kimmenet tukipisteina.

Oppilaan ollessa valmiina yldasennossa, opettaja laittaa kellon kayntiin.

Oppilas pysyy asennossa niin kauan kuin jaksaa, kuitenkin enintdaan 40 sekuntia.

Opettaja merkitsee oppilaan tuloksen tuloslomakkeisiin, esimerkiksi ”36 sekuntia”.

Vilineet: voimistelumatto, sekuntikello, tuloslomakkeet

Staattinen pito pyoratuolissa

Tama vaihtoehtoinen mittaus sopii niille oppilaille,
jotka liikkuvat pyoratuolilla. Tehtava suoritetaan
pyoratuolissa, mikali pyoratuolin pyorat saa lukit-
tua. Tehtavan voi suorittaa myos lattiatasossa, jos
on kaytossa siihen tarkoitetut kdsinojat.

Mittauksessa kadet ovat kiinni joko pyoratuolin
pyOrissa tai maassa olevissa kasinojissa, josta ojen-
netaan kadet suoriksi kuten dippipunnerruksessa,
20 sekunnin ajan.
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Mittauksen eteneminen:

1. Jos oppilas suorittaa pyoratuolissa, pyoratuolin renkaat laitetaan lukkoon tai pyérien liikku-
minen estetdan toisella tavoin.

2. Oppilaan on tarkoitus nostaa itsensa ylaasentoon pitamalla kiinni pyoratuolin renkaista/kasi-

nojista. Kasivarsien tulee olla noston aikana suorassa, ja lantion tulee nousta yl6s tuolista.

Tavoitteena on pitaa lantiota ilmassa 20 sekunnin ajan.

Oppilas kokeilee tehtavaa ja tarvittaessa asentoa korjataan.

Oppilas suorittaa.

Opettaja antaa merkin ja kdynnistaa sekuntikellon.

o v kW

Suorituksen jalkeen opettaja merkitsee tuloksen tuloslomakkeisiin, esimerkiksi ”15

sekuntia”.

Valineet: sekuntikello, tuloslomakkeet

Kasipainon nosto istuen

Tama mittausosio sopii niille oppilaille, joilla on vaikeuksia kahden kdden punnerruksessa (esimerkiksi
raajapuutos), punnerrusasentoon menemisessa tai lilkkkeen hahmottamisessa.

Mittauksessa on tarkoitus ojentaa kasid vuorotellen suoraksi ylos pdan viereen kyynarpaiden ollessa
koko ajan eteenpain. Nostojen tulee olla yhtdjaksoinen, yldaraaja ojentuu suoraksi ja vartalo pysyy suo-
rana paikoillaan. Tulos on hyvaksyttyjen toistojen maara, erikseen kumpaakin katta kohden, kuitenkin
enintdan 50 kertaa/kasi.

Mittauksen eteneminen:

1. Oppilas asettuu istumaan siten, ettd selkad on suorassa ja kiinni tuolissa.

Oppilaalle annetaan kasipainot tai rannepainot, mikali han ei pysty pitdmaan painoista itse
kiinni.

3. Oppilas pitaa kasia hartioiden tasalla niin, ettd kyynarpaat osoittavat eteenpain.

4. Seuraavaksi kokeillaan, ovatko painot sopivat. Painoja nostetaan ylos hartioiden tasolta niin,
etta kasivarsi suoriutuu ja lasketaan takaisin alas hartialinjan tasolle. Opettaja nayttaa itse
mallia.

5. Suorituksessa oppilas nostelee painoja dskeiseen tapaan vuorotellen molemmilla kasilla ylos
ja alas. Jos toinen kasi vasyy, tehtdvaa voi jatkaa toisella kddellad niin kauan kuin jaksaa.

6. Oppilas suorittaa ja opettaja laskee nostot.

7. Jos toinen kasi vasyy, merkitdan ylos tahdan mennessa suoritetut nostot ja jatkavan kaden
kohdalla laskeminen aloitetaan alusta, jolloin tuloslomakkeeseen saadaan merkattua tarkka
tieto siitd, montako nostoa tehtiin kummallakin kadella. Jos oppilas jaksaa kevyesti nostella
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yli 20 kertaa, voidaan tdman jalkeen vaihtaa vield painavampaan kasipainoon, jolla aloite-
taan laskeminen alusta. Jos painoja joudutaan vaihtamaan, on hyva pitaa vahintaan kahden
minuutin tauko suoritusten valissa.

8. Suorituksen jalkeen opettaja merkitsee tuloksen tuloslomakkeisiin, esimerkiksi O 19, V 18,
3kg” tai”020,V 16,2 kg ja 08,5 kg”.

Huom! Jos oppilaan yldraajojen toimintakyky on heikko esimerkiksi lihassairaudesta johtuen, voidaan
liike suorittaa ilman painoja vain kdsien nosteluna ylospain. Opettaja voi katsoa, mikd on maksimikor-
keus, jonne vasen ja oikea kasi nousee. Kohdissa voi pitda esimerkiksi hernepusseja tai kdsimuotoja,
joihin oppilas koskee kasillaan. Lasketaan kosketusten maara seka merkitaan ylos arvio kosketuskor-
keudesta.

Vilineet: kdsipainot tai rannepainot (oppilaan toimintakyvyn mukaan 0. 5 kg— 5 kg), tuloslomakkeet

Aloitusasento

v' selkd suorana, kiinni tuolissa
v painot ja kiddet hartioiden tasolla
V' kyynirpaat edessa

Lopetusasento

v’ kisi ojentuu suoraksi
v nostot tapahtuvat vuorotellen
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Huom! Mittaus voidaan tehda vain toisella kddell3, jos
oppilaalla on vain toinen ylaraajoista toimintakykyinen.

Roikunta

Tama vaihtoehtoinen mittaus sopii niille oppilaille, joilla on erityisen heikko kehonhallinta ja -hahmo-
tus. Mittauksessa roikutaan ojennetuilla kasilla tangosta kiinni pitden, maksimissaan 40 sekuntia. Tan-
gosta otetaan myotdote.
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Mittauksen eteneminen:

1. Oppilaan on tarkoitus pysya roikunnassa mahdollisimman pitkaan, kuitenkin enintdan 40
sekuntia.

2. Oppilas nousee pienelle korokkeelle niin etta ylettyy tankoon. Opettaja ohjaa ottamaan
kddet myotdotteeseen.

3. Kun oppilaan jalat irtoavat alustalta, opettaja aloittaa ajanoton.

4. Oppilas suorittaa ja opettaja kdynnistaa ajanoton.

5. Kirjataan tuloslomakkeisiin roikunta-aika, esimerkiksi 35 sekuntia.

Vilineet: sekuntikello, rekkitanko, koroke, tuloslomakkeet
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3.6 Kehon liikkuvuus

Kehon liikkuvuus

Kehon liikkuvuus -mittausosiossa mitataan kehon normaalia anatomista liikkuvuutta kayttaen kolmea
eri asentoa. Kyykistys mittaa lonkan koukistajien, polven ojentajien, takareisien, pohjelihasten ja niita
ymparodivien kudosten venyvyytta. Se mittaa myos nilkan ja pohkeiden alueiden nivelien liikelaajuutta.
Alaseldn ojennus tdysistunnassa mittaa alaseldn ja lonkan alueen nivelien liikelaajuutta. Se mittaa
my0s alaseldn, lonkan ja takareisien alueen lihasten ja niitd ymparoivien kudosten venyvyytta. Olka-
paiden liikkuvuus mittaa olkapdiden ja hartian alueiden lihasten ja niitd ymparoivien kudosten veny-
vyytta sekd olkapaiden ja hartian alueiden janteiden ja nivelien liikelaajuutta.

Lisaa tietoa

Kaikki materiaalit |16ytyvat Move!-verkkosivuilta: oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaa-

lit-move-mittauksiin

v' Perusversioiden ohjeistus Opettajan kisikirjassa
v" Ohjevideo perusversioista
v Ohjevideo osion soveltamisesta tukea tarvitseville oppilaille

3.6.1 Kyykistys

Kyykistys mittaa lonkan koukistajien, polven ojentajien, takareisien, pohjelihasten ja niitd ymparoivien
kudosten venyvyytta. Se mittaa myos nilkan ja pohkeiden alueiden nivelien liikelaajuutta.



https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaalit-move-mittauksiin
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Move_mittauskasikirja.pdf
https://youtu.be/kcQm50XcKu4
https://youtu.be/mDOMIS5N3p0

Kuulemisen Nakemisen Liikkumisen vaikeudet Kognitiiviset Neuropsykiatriset

vaikeudet vaikeudet vaikeudet vaikeudet
Kavelevat
- Manuaali- | (esim. CP-
Heikko- na- | =, p_y pyoratuo- | vamma, Kehitys- Autismin | Tarkkaavuuden
Kuuro Sokea ratuolilla g - .
koinen liikkuva lilla liik- | motorisen vamma kirjo ha&irio (ADHD)
kuva oppimisen
vaikeus)

Vaihtoehtoinen
mittaus:

Taulukko 8 Kyykistyksen eri mittausvaihtoehdot.

Kyykistyksen lisdjarjestelyt

Kognitiiviset vaikeudet, ndkemisen vaikeudet ja liikkumisen vaikeudet. Kyykataan tuolille, joka mah-
dollistaa oikean syvyyden kyykyssa.
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Kognitiiviset vaikeudet. Pidetdan voimistelukeppia paan paalla (hartianlevyinen ote), jolloin hahmo-

tetaan kdsien oikea asento paremmin.

Kyykistyksen sovellukset

Kyykistys selka seinda vasten

Kyykataan selka seinad vasten. Tama toimii erityisesti
oppilaille, joilla on CP-vamma (diplegia) tai muusta
syysta heikko tasapaino. Oppilas asettuu seisomaan
oman lantion levyiseen haara-asentoon selkd seinaa
vasten ja nostaa kddet ylGs vartalonsa jatkoksi. Taman
jalkeen astutaan molemmilla jaloilla noin puolentoista
jalkateran mittaisen askeleen eteenpain irti seindsta ja
kyykataan niin, etta lantiokulma ja polvikulma ovat 90
astetta. Katsotaan, pysyvatko selka ja kadet kiinni sei-
nassa ja kantapaat kiinni lattiassa.




Kyykistyksen vaihtoehtoiset mittaukset

Mukautettu Thomasin mittaus

Maataan korokkeen paalla seldllaan jalkojen roikkuessa polvitaipeesta ldahtien alustan ulkopuolella.
Toista jalkaa vedetddn polvitaipeesta/takareidestd ylos kohti rintaa. Katsotaan, nouseeko alhaalla va-

paana oleva jalka polvitaipeesta irti alustasta vai pysyyko jalka kiinni alustassa. Suoritetaan molem-
milla jaloilla.

Mittauksen eteneminen:

1. Oppilas asettuu poydalle tai korokkeelle makaamaan niin, etta korokkeen reuna on polvitai-
peen kohdalla. Tarvittaessa avustetaan oppilasta.

2. Oppilas vetaa toista jalkaansa polvitaipeesta/takareidesta kohti rintaansa.

3. Opettaja katsoo, nouseeko toinen jalka irti poydasta. Jos liikkuvuus on hyva, vapaana oleva
jalka pysyy alustassa.

4. Opettaja kirjaa tuloksen tuloslomakkeisiin, esimerkiksi ”O, onnistuu”.

5. Toistetaan mittaus toisella jalalla.

6. Opettaja kirjaa tuloksen tuloslomakkeisiin. esimerkiksi ”V, ei onnistu” tai "V, 10 cm”.

Huom! Jos jalka irtoaa alustasta, voidaan viivoittimella mitata etdisyys (cm) polvitaipeen kohdalta,
kuinka paljon vapaana oleva jalka on noussut irti alustasta. Nain voidaan seurata liikkuvuuden kehit-
tymista.

Vilineet: poyta tai koroke, viivoitin, tuloslomakkeet
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3.6.2 Alaseldn ojennus tdysistunnassa

Alaseldn ojennus taysistunnassa mittaa alaseldn ja lonkan alueen nivelien liikelaajuutta. Se mittaa
my0s alaseldn, lonkan ja takareisien alueen lihasten ja niitd ymparoivien kudosten venyvyytta.

Kuulemisen Nakemisen Liikkumisen vaikeudet Kognitiiviset Neuropsykiatriset
vaikeudet vaikeudet vaikeudet vaikeudet
Kavelevat
T Manuaali- | (esim. CP-
Heikko- .. p.y pyoratuo- | vamma, Kehitys- Autismin | Tarkkaavuuden
Kuuro Sokea | ., .. ratuolilla . . .
nakoinen " lilla motorisen vamma kirjo héirié (ADHD)
liikkuva " .
liikkuva oppimisen
vaikeus)

Vaihtoehtoinen
mittaus:

Taulukko 9 Alaseldn ojennuksen eri mittausvaihtoehdot.
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Alaselan ojennus taysistunnassa lisdjarjestelyt

Liikkumisen vaikeudet, kognitiiviset vaikeudet ja nakemisen vaikeudet. Harjoitellaan suoritusta istu-

malla seindn vieressa. Taman jalkeen pyritdan tekemaan sama ilman seinaa.

Liikkumisen vaikeudet ja kognitiiviset vaikeudet. Peili toimii hyvana apuna oppilaille, joilla on kehon-
hahmotuksessa haasteita.

Alaselan ojennus taysistunnassa vaihtoehtoiset mittaukset

Suoran jalan nosto (aktiivinen ja passiivinen)

Aktiivinen suoran jalan nosto mittaa monipuolisesti alaraajojen liikkuvuutta seka keskivartalon ja lan-
tion stabiliteettia. Mittauksessa oppilas makaa lattialla seldlldan, ylaraajat vartalon vierelld, kimmenet
ylospdin. Oppilas nostaa toisen alaraajan suorana niin ylés kuin mahdollista ja toisen alaraajan tulee
koko ajan koskettaa lattiaa. Kaikissa suorituksessa lattialla olevan suoran jalan tulee pysya neutraalissa
asennossa. Nilkkojen tulee pysya lahtoasennossa koko mittauksen ajan. Mittauskeppi asetetaan lan-
tion (suoliluun yldetureuna) ja polven puoleen viliin.
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Mikali aktiivinen suoran jalan nosto ei ole mahdollista tai suoritus jaa heikoksi, voidaan mittaus to-

teuttaa passiivisesti siten, ettd opettaja nostaa oppilaan jalan. Tuloslomakkeeseen merkitddn suori-

tustapa seka suoritettiinko jalan nosto aktiivisena vai passiivisena. Haluttaessa voidaan suorittaa mo-

lemmat tavat.

Mittauksen eteneminen:

Nowu s

8.
9.

Oppilas makaa voimistelumaton paalla selinmakuulla.

Alkuasennossa jalat ovat suorassa ja varpaat osoitettuna kohti kattoa. Kadet ovat vartalon
vierelld, kimmenet ylospdin kohti kattoa.

Oppilas pitda toisen jalan alustassa ja nostaa toisen jalan suorassa niin ylos kuin saa itse nos-
tettua.

Opettaja merkkaa tuloksen oppilaan tuloskortteihin, esimerkiksi ”O: aktiivinen 2 pistetta”.
Toistetaan sama toisella jalalla.

Opettaja merkkaa tuloksen oppilaan tuloskortteihin, esimerkiksi ”V: aktiivinen 1 piste”.
Seuraavaksi suoritetaan liike passiivisena niin, etta opettaja nostaa jalan ylos. Oppilas yrittaa
olla mahdollisimman rentona ja pitdd molemmat jalat suorina.

Oppilas kertoo, mihin asti jalan voi nostaa ja ilmoittaa, jos nosto aiheuttaa kipua.

Opettaja merkkaa oppilaan tuloskorttiin tuloksen, esimerkiksi ”O: passiivinen 3 pistetta”.

10. Toistetaan sama toisella jalalla.

11. Opettaja merkkaa tuloksen oppilaan tuloskortteihin, esimerkiksi ”V: passiivinen 2 pistetta”.
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Huom! Vaarat suoritustekniikat: lattialla oleva jalka nousee tai koukistuu tai nostettu jalka koukistuu.

Vilineet: mittauskeppi, voimistelumatto, tuloslomakkeet

Arviointikriteerit:

3 pistetta

v" Nostetun jalan nilkan sisdkehrasluu (kuvassa
oleva piste) on pystysuorassa lattialla olevan ja-
lan reiden puolivalin ja lantion valilld = ylittaa
mittakepin linjan.

v’ Lattialla oleva jalka lepda suorana lattialla.

2 pistetta

v Nostetun jalan nilkan sisdkehrasluu suorassa
linjassa lattialla olevan jalan reiden puolivalin ja
polvinivelen valilla = ylittaa polvilinjan.

v’ Lattialla oleva jalka lepda suorana lattialla.

1 piste

v Nilkan sisdkehrasluun pystysuora linja j&3 polvi-
nivelen alapuolelle.

v’ Lattialla oleva jalka lepda suorana lattialla.

0 pistetta

v' Mittauksessa ilmenee niin paljon kipua, ettd jalkaa ei voi nostaa tai nostettava/passiivinen jalka
ei pysy suorassa.
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3.6.3 Olkapaiden liikkuvuus oikea ja vasen kasi ylhaalla

Oikean ja vasemman olkapaan liikkuvuus mittaa olkapdiden ja hartian alueiden lihasten, niitd ympa-

roivien kudosten venyvyytta seka olkapédiden ja hartian alueiden janteiden ja nivelien liikelaajuutta.

Kuulemisen Nakemisen Liikkumisen vaikeudet Kognitiiviset Neuropsykiatriset
vaikeudet vaikeudet vaikeudet vaikeudet
Kavelevat
S5hkSDYE- Manuaali- | (esim. CP-
Heikko- . p.y pyoratuo- | vamma, Kehitys- Autismin | Tarkkaavuuden
Kuuro Sokea | .. .. ratuolilla . - .
nakoinen liikkuva lilla motorisen vamma kirjo hairié (ADHD)

liikkuva oppimisen

vaikeus)

Sovellettu
mittaus

Vaihtoehtoinen
mittaus:

Taulukko 10  Oikean ja vasemman olkapaan liikkuvuuden eri mittausvaihtoehdot.
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Olkapadiden liikkuvuuden lisajarjestelyt

Liikkumisen vaikeudet ja kognitiiviset vaikeudet. Liikeradan hahmottamiseksi annetaan tarkka sanal-
linen ohjeistus (esim. “Nosta oikea katesi suoraksi yl6s. Taita oikea katesi kyynarpaasta niin, etta kyy-
narpad jaa paikoilleen, mutta kdsivarsi putoaa pdan takana alas kohti selkda. Vasen kasi heilahtaa se-
lan myotaisesti kohti toista katta. Pyri tarttumaan vasemmalla kadella oikeaan kateesi seldn takana.”).
Jos tarkka sanallinen ohjeistus ei riitd hahmottamaan liikettd, opettaja voi ohjata oppilasta |6ytamaan
oikean asennon.

Ndkemisen vaikeudet. Opettaja voi tehda itse mallisuorituksen, jota oppilas voi tunnustella hahmot-
taakseen oikean asennon.

Olkapaiden liikkuvuuden vaihtoehtoiset mittaukset

Mukautettu Apley

Mukautetun Apley-mittauksen voi tehda pyodratuolissa istuen. Mittaus suoritetaan molemmilla kasilla,
jos mahdollista. Tall6in molempien kasien tulokset kirjataan yl6s. Oppilas saa pisteitda 0—3/kédsi oman
suorituksensa mukaan.

Arviointikriteerit:

3 pistetta

v' Pystyy koskettamaan kadell3 ylakautta vastak-
kaisen kaden lapaluuta.

2 pistetta

v’ Pystyy koskettaman kidelld omaa paélakeaan.
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1 piste

v’ Pystyy koskettamaan kidelld omaa suutaan.

0 pistetta

v’ Ei pysty koskettamaan kadelld omaa suutaan.

Mittauksen eteneminen:

Opettaja nayttaa itse mallia ja pyytaa oppilasta suorittamaan liikkeet perdssaan.
Oppilas ohjeistetaan nostamaan kdsi oman suun eteen. Liike tehddan seuraavaksi toisella
kadella.

3. Opettaja kirjaa tuloslomakkeisiin onnistuiko tehtava, esimerkiksi ”“Oikea 1 p, Vasen 1 p”.

4. Mikali edellinen tehtdva onnistui, jatketaan seuraavaan osioon. Voidaan myos jatkaa vain
toisella kadelld, mikali tehtava ei olisi onnistunut toisella kadella.

5. Oppilas ohjeistetaan seuraavassa vaiheessa koskettamaan kadelldan omaa paalakeaan. Liike
tehddan molemmilla kasilla.

6. Opettaja kirjaa tuloslomakkeisiin, esimerkiksi “Oikea 2 p, Vasen 2 p”. Mikali tdma onnistui,
jatketaan viimeiseen osioon. Voidaan jatkaa myos vain toisella kddella, mikali tehtédva ei on-
nistunut toisella kadella.

7. Oppilas ohjeistetaan koskemaan kadellaan paan yli vastakkaisen kaden lapaluuhun. Liike ko-
keillaan molemmilla kasilla.

8. Opettaja kirjaa tulolomakkeisiin, jos tehtava onnistui, esimerkiksi ”“Oikea 3 p, Vasen ei onnis-
tunut”.

Vilineet: tuloslomakkeet
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Oppilaan tuloslomakkeita on kahdenlaisia.

Tuloslomakkeiden lisdksi on tarkea kirjata oppilaan tulos ryhman koontilomakkeeseen ja merkita
muistiin myos soveltamistiedot. Tdma mahdollistaa jatkossa oppilaan sovelletusti toteutettujen tulos-
ten vertaamisen ja kehityksen seurannan.

Peruslomake

Mikali oppilaan osalta on perusteltua toteuttaa yksi tai useampi mittausosio sovelletusti, kirjataan op-
pilaan tuloslomakkeelle tuloksen lisdksi my6s soveltamistapa. Jos tukea tarvitseva oppilas suorittaa
mittaukset yleisopetuksen ryhmassa, voi olla perusteltua kdyttaa peruslomaketta.

Sovellettu tuloslomake

Sovellettu tuloslomake sopii paremmin ryhman kanssa kaytettavaksi, jossa kaikki oppilaat ovat tukea
tarvitsevia ja suorittavat mittauksia sovelletusti. Opettaja merkitsee oppilaan lomakkeeseen, onko
mittausosio suoritettu perusversion mukaisesti vai sovelletusti. Jos oppilas on tehnyt sovelletun tai
vaihtoehtoisen mittauksen, on tuloslomakkeeseen tuloksen lisaksi tarkea kirjoittaa soveltamisen tapa.

Tuloslomakkeet 16ytyvat Move!-verkkosivuilta: oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaalit-

move-mittauksiin
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https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/ohjeet-ja-materiaalit-move-mittauksiin

Vaihtoehtoisia mittauksia on valittu seuraavista mittareista:

EUROFIT. (1988). European tests of Physical Fitness. Council of Europe. Committee for the
Development of Sport, Rome

Cook, G., Burton, L., Hoogenboom, B. J., & Voight, M. (2014). Functional movement screen-
ing: the use of fundamental movements as an assessment of function-part 2. International
journal of sports physical therapy, 9(4), 549-563.

Kaj M., Kalbli K., Kiraly A., Karsai I., Marton O. & Csanyi T. (2019). Kézikonyv a Nemzeti Egy-
séges Tanuldi Fittségi Teszt (NETFIT®) alkalmazasahoz. Masodik, bévitett kiadas. Magyar Dia-
ksport Szovetség, Budapest.

Nupponen, H., Soini, H., Telama, R. 1999. Koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaaminen.
Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 118. Jyvaskyla: LIKES-tutkimuskeskus.

Paralympiakomitea. Kasva urheilijaksi Taitovalmiustestien sovellukset: http://www.valmen-
nustaito.info/taito/kasva-urheilijaksi-taitovalmiustestien-sovellukset/

Special Olympics. (2013). Special Olympics FUNfitness: Learn how to organize, promote and
present. Retrieved 22 March 2021, from https://media.specialolympics.org/re-
sources/health/disciplines/funfitness/FUNfitness-Training-Manual-September-2020.pdf

Winnick J. P. & Short F. X. (2014). Brockport physical fitness test manual: A health-related
assessment for youngsters with disabilities (2nd ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.
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http://www.valmennustaito.info/taito/kasva-urheilijaksi-taitovalmiustestien-sovellukset/
http://www.valmennustaito.info/taito/kasva-urheilijaksi-taitovalmiustestien-sovellukset/
https://media.specialolympics.org/resources/health/disciplines/funfitness/FUNfitness-Training-Manual-September-2020.pdf
https://media.specialolympics.org/resources/health/disciplines/funfitness/FUNfitness-Training-Manual-September-2020.pdf
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