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Mita tarkoittaa?

e 7.-9. luokilla 2x vuodessa

* Vilvajuoksu vain 1x vuodessa

 Aikataululliset syyt

» 1500m juoksu 2x vuodessa > litkaa
juoksumittauksia?




7. luokka: Mittaukset tuturksi

» 1. mittaus loka-marraskuussa (ei viivajuoksua)

Lahtotason selvittdaminen

Motivointi ja ”’Move -kulttuurin’ luominen

Ennen mittausta eri osioiden harjoittelua osana muuta litkuntatuntia
* Ketteryysradassa, kuntopiirissd, hipan pelastautumislitkkeend jne.

* Viivajuoksu tammi-helmikuussa

« 2. mittaus huhti-toukokuussa (ei viivajuoksua)
« Mittausten jouheva sujuminen + suoritustekniikka
« Oman kehityksen seuranta > onko muutosta jo tapahtunut?

* tuloslomake kotiin naytille + allekirjoitus / suostumus




8. luokka: Virallinem Move-vuosi

« 1. mittaus elo-syyskuussa (kaikki mittausosiot)

« Mittaukset tuttuja oppilaille > jannitys vihenee ja opettajan tyo
mittauksissa jo aika helppoa

* Suostumuslomake on kiynyt jo kotona

 Heti elokuun alussa olevien terveystarkastus - 7. lk tulokset kdyttoon

« 2. mittaus huhti-toukokuussa (ei viivajuoksua)

e Talven aikana osa-alueiden tietoinen kehittdaminen > 8. luokan lisdatunnin
hyodyntaminen tassa?

* Koulu- ja kuntakohtaisten tulosten ldpikdynti

« Oman kehityksen seuranta + omien tavoitteiden asettaminen??




9. luokka: Seuranta jatkuu

» 1. mittaus loka-marraskuussa (ei viivajuoksua)
* Oppilaiden motivaation yllapito

* Viivajuoksu tammi-helmikuussa
« 2. mittaus huhti-toukokuussa (ei viivajuoksua)

lkd tuo mukanaan kyvykkyytta arvioida ja pohtia omia tuloksia
« Mita tuloksille on tapahtunut kolmessa vuodessa?
« Mistd se voisi johtua?
« Miten tdsta eteenpdin?

* Kirjallinen pohdintatehtava
« yhteistyota esim. terveystiedon kanssa

Seurantalomake oppi(aa((e kotiin peruskoulun lopussa
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Oppilaiden motivointi ja >’Move-kulttuuri’

« Omien vahvuuksien ja kehityskohteiden tunnistaminen

Ei vertailua muihin > mitka asiat kullakin mahdollisesti vaikuttavat
mittaustuloksiin

Tehdddn vain itsed varten, huijaamalla mittauksissa huijaat vain
itseasi
Mittaustulos ei vaikuta oppilaan arvoon ihmisena.

« Kehityksen seuraaminen

tavoitteena parantaa tuloksia
Treenaamisen merkitys kehityksessa
Joskus muutos tapahtuu hitaasti

« Koulun maineen ylldpito Q)

millainen toimintakyky meiddan koulun 8. luokkalaisilla on

e,




Kaytiannon toteutuksesta

Seurantalomake

Ajan- ja tilankadytto
Mittausten organisointi
Hyvaksi koettuja pikkujuttuja
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Ajankdytto

o 7lk syksylla 2x45min ja kevaalla 2x45min
 Viivajuoksuun talvella 30min

 Rilttavisti atkaa: suoritustekniikat, motivointi jne.

o« 8lk syksylld 2-3x45min ja kevdailla 60min
 llman viivajuoksua mittauksiin menee noin 60min, kun mittaukset tutut

« Tunnin alkuun ja / tai loppuun ehtii tehda muutakin

« alk syksyllda comin ja kevidlld comin + viivajuoksu talvella 20min

s RN,




Tilankdytts

1 lohko kaytossa 2-3 lohkoa kéytéssa
«  2-3 heittopaikkaa *  4-7 heittopaikkaa

« 1 loikkamatto « 2 loikkamattoa

* 6 punnerrusmattoa * 6 punnervusmattoa

* & ylavartalon kohotusmattoa « 6 yldvartalon kohotusmattoa

punnerrukset ‘ ylavartalon kohotus
loikkamat

heittopaikat

ylavartalon kohotus

punnerrukset
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Mittausten organisointi

* Oppilaat kahteen ryhmadan:

* Ryhmad 1 (n. & paria): itsendisesti pallonheitto ja 5-loikka
«  Oppilaan suht helppo mitata / laskea parille
¢« 20-25min
* Ryhmad 2 (n. & paria): opettajan kanssa ylavartalon kohotus ja
punnervukset
pari laskee suoritukset ja toimii laadunvalvojana / tsemppaajana
«  Opettaja ylipdallikkond valvomassa suorituspuhtautta
¢ 20-25min

« Kaikille yhteisesti liikkuvuus 5-10min
« Kaikille viivajuoksu yhteisesti 15-20min (20-25min, jos 2 erdd)




Hyvaksi koettuja pikkujuttuja

» S-loikka * Punnerrukset:
* Nimikoitu teippi > siirvetddn, jos « mallisuoritus jokaiselta ennen
hyppy menee pidemmialle. Lopuksi mittauksen alkua
PR, (SRS IR « Totsd, jonka padlld tennispallo
« Mittausvirheet vahenevit > ohjaa punnerrusta rirttavan
alas

* Ndkee oman *’tavortepituuden’
* Suorituspuhtaus paranee




Hyvidksi koettuja pikkujuttuja

e Ylavartalon kohotus « Pallon heitto-kiinniotto

« mallisuoritus {okaise(ta ennen * Suoritusten laskijalla lappu, jossa
mittauksen alkua 20 kohtaa. Merkinta +/ -

o . onnistumisen mukaan
o Mielikuvana keksin murskaus

alaseldn alla * Helpottaa laskuissa pysymista
* Suorituspulhtaus paranee
« Alaseldn ojennus ; z 7;"- st
« Tunnustellaan istuinluut polvet 9. 10. 11. 12.
koukussa 13 14, 15 16.
* Alaseldan ojennus polvet koukussa 17. 18. 19. 20.

* Oppilas hahmottaa, mita
haetaan




huoltajat ja terveydenhoitaja osana
prosessia

« Terveydenhoitaja pyytda lomakkeet 8. [k syksylla

* Terveystarkastuksessa niin paljon asiaa, ettd Move-mittausten
kasittelyyn on hyvin vahan aikaa

» Kotien kanssa lilan vahdn yhteistyota

> Ajatuksia yhteistyon ja tiedottamisen lisddmiseksi
 Viesti siitd, ettd tuloslomakkeet tulossa kidymadn kotona
 Perusteluja, miksi mittauksia tehdaan
* Linkki Move-sivustolle, jossa palautetta oppilaalle ja huoltajalle
» Miten huoltajat voisivat edistdd nuorensa fyysista toimintakykya?




Omia ja oppilaiden
ajatuksia



Oppilaiden ajatuksia ja kommentteja

» Osaa jannittdd, ahdistaa, pelottaa. Osa tykkaa.

o Suurimmalla osalla kuitenkin melko neutraali suhtautuminen
> varsinkin kun mittauskertoja takana useampia

» Viivajuoksu jannittavin > johtuuko siita ettd tehddan vain 1x
vuodessa?

* Riemu, ilo ja tyytyvdisyys tulosten parantumisesta!!!

* Kiva tietdd, missa olisi vield parannettavaa




Omaa pohdintaa

Oppilaiden motivointi erittiin tirkedssa roolissa
* Uskaltaa tehda, vaikka on heikompi kuin muut

* Toisten kannustaminen ja tsemppaaminen ei ole itselta pois

Mittaustulosten [uotettavuus?

* On opettajia, jotka eivit valvo resurssipulan vuoksi oppilaiden suorituksia
> tulokset paremmat?

* Kun mittauksia tehdaan useamman kerran, suorituspuhtaus paranee >
tulokset heikommat, koska tehdadn puhtaammin?

« Koulujen ja kuntien vertailu??

Eroavaisuudet tyttdjen ja poikien mittausosioissa?

* Punnervukset ja palloin heitto-kiinniotto

Miten hyodyntaa tuloksia omassa opetuksessa???




Vastaus kysymykseen MIKSI NIIN USEIN?

« OPS:n tavoitteet fyysiseen toimintakykyyn litttyen

* TS5 kannustaa ja ohjata oppilasta arvioimaan, ylldpitdamadan ja kehittamaan fyysisia
ominaisuuksiaan: voimaa, nopeutta, kestavyytta ja litkkuvuutta

* Kehittymisen seuranta > kehitys motivoi ja ilahduttaa

. Jpslfgs' ylakoulun aikana tapahtuu valtava kehitys, mita ei huomaisi, jos seurantaa
el olisi

« Mittausten teko on myos itsessadn taidon harjoittelua
« esim. pallonheitto, vauhditon 5-loikka

* Testit tutut oppilaille 8. (uokalla

mittauskertojen myéta jannittiminen vihenee.
« Kasvattaminen itsea varten tekemiseen

« Opettajalla sdilyy rutiini + mahdollista kehittdd uusia toimivampia tapoja
toteuttaa mittaukset




