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Namn:

1 Anteckna mdtresultaten
pG de tomma raderna

Ange en beskrivning av
mdtningen

2

Datum:

JJ&M/A@( 95 (D

Matavsnitt:

Resultat:

Beskrivning av matningen:

20 METERS SKYTTELLOPNING
uthdllighet och rérelseférmdga

5-STEG UTAN ANSATS
benstyrka, balans,
rérelseférmdga

KAST MED LYRA
rérelseférmdga och formdaga att
hantera redskap, styrka i
armarna

HOINING AV OVERKROPPEN
styrka och uthdllighet i balen

ARMPRESS
styrka och uthdllighet i
6verkroppen

HUKSITTANDE
bdckenomrddets och benens
rérlighet

STRACKNING AV NEDRE
RYGGEN | SITTANDE
STALLNING

rérlighet i nedre delen av ryggen
och héftomradet

AXLARNAS RORLIGHET,
HOGER ARM UPPE

armarnas och skulderomrddets
rérlighet

AXLARNAS RORLIGHET,
VANSTER ARM UPPE
armarnas och skulderomrddets
rérlighet




Mer information om Move!-systemet

Move! ar ett nationellt matnings- och responssystem for den fysiska funktionsférmagan vars primara syfte ar att uppmuntra
elever till att ta eget ansvar for att uppratthalla den fysiska funktionsformagan. Matresultaten utnyttjas som en del av
gymnastikundervisningen samt med vardnadshavarens samtycke som en del av de omfattande halsoundersokningarna i
arskurs 5 och 8.

Den fysiska funktionsférmagan i elevens vardag

Med hjalp av den fysiska funktionsformagan orkar eleven ta sig till skolan och fritidsaktiviteterna samt transportera skol-
och hobbyutrustningen fér egen maskin. Eleven orkar dven koncentrera sig pa skoluppgifterna, traffa vanner och engagera
sig i hobbyer. Dessutom hjalper en bra fysisk funktionsférmaga eleven att ta sig fram i olika terrédnger samt att rora sig sakert
i trafiken. Forutom den fysiska funktionsformagan stédjer en halsosam kost och tillracklig s6mn elevens ork och
skolframgang. Den fysiska funktionsférmagan har en avgérande inverkan pa det dagliga valbefinnandet och halsan.

Uthallighet, rérlighet, snabbhet, styrka och motoriska basfardigheter ar delomraden inom den fysiska funktionsférmagan
som alla kan utveckla. Fysisk funktionsformaga kan inte lagras, men att utveckla och underhalla de olika delarna av
funktionsférmagan bor utgora en regelbunden del av vardagen. Enligt den nationella motionsrekommendationen
rekommenderas barn och ungdomar i aldern 7-17 ar att motionera mangsidigt, raskt och anstrangande minst en timme om
dagen.

Mer information

Mer information om Move!-métningarna, responsmaterial for elever och vardnadshavare samt motionstips for att
utveckla funktionsformagan finns pa webbplatsen: www.oph.fi/sv/move



http://www.oph.fi/move

