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OLYMPIAKOMITEAN
SUOSITTELEMA
VALTAKUNNALLINEN
SOVELTUVUUSKOE

PERUSOPETUKSEN LIIKUNTAPAINOTTEISET
YLAKOULUT JA URHEILUYLAKOULUT
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LIIKUNTAPAINOTUS

Valinta
Max. 48 p.

Heikoin osio
jatetaan huomioimatta

1. Liikkumistaidot, Nopeus/ ketteryys 8 p..

2. Kestavyys 8 p.
3. Voima/kimmoisuus 8 p.
4. Tasapainotaidot 8 p.
-1 | 5. Liikkuvuus 8 p.
6. Valineenkasittelytaidot 8 p.

7. Valinnainen koulukohtainenosa 8 p.
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URHEILUYLAKOULU = URHEILULUOKKA

Valinta
Max. 60 p

URHEILUYLAKOULUN LISANAYTTO

48 p.

1. Liikkumistaidot, Nopeus/ ketteryys 8 p.
2. Kestavyys 8 p.

3. Voima/kimmoisuus 8 p. Heikoin osio

4. Tasapainotaidot 8 p. jatetaan huomioimatta
| | 5. Liikkuvuus 8 p.

6. Valineenkasittelytaidot 8 p.

7. Valinnainen koulukohtainenosa 8 p.
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1. Liikkumistaidot, Nopeus/ ketteryys

Vammaisurheilijoiden sovellukset

Yht. 8 p.

Yht. 8 p.

Yht. 8 p.

Yht. 8 p.

—

. Sivuttaissiirtyminen 0-4p. - Sivuttaissiirtyminen/ pt (0-4 p.)

. Téhtirata (6 x 5 m) 0-4p. - Téhtirata/ pt/opas (6 x 5 m) (0-4 p.)

2. Kestavyys

. 20 m viivajuoksu (MOVE piip-testi) 0-8p. - piip-testi/ pt / opas (0-8 p.)

3. Voimakestavyys

. Leuanveto 0-3p. - Raatalointi toimintakyvyn mukaan (0-8 p.)

. Punnerrus 0-2p.

. Vauhditon 5-loikka 0-3p.

4. Tasapainotaidot

. Voimistelusarja 1 0-3p. - Slalom rata pt (0-8 p.)

. Voimistelusarja 2 0-3p.

. Ké&sinseisonta seinda vasten 0-2p.

5. Liikkuvuus

. Alaselan ojennus taysistunnassa 0-2p. - Raatalointi toimintakyvyn mukaan (0-8 p.)

. Tempausvala kepilla 0-3p.

. Selinmakuulta nousu siltaan 0-3p.

6. Valineenkasittelytaidot

. Heitto- kiinniottoyhdistelma 0-8p. - Heitto- kiinniottoyhdistelmé&/ (0-8 p.)
(45 s) oik.kasi — (45 s) vas.kasi pt/ nakévamma

7. Valinnainen koulukohtainen osa 0-8p. (0-8p.)

URHEILUYLAKOULUN LISANAYTTO 0-12p. Lajiosasovellukset (0-12 p.)

* Koulukohtainen testi
- painotuslajeissa valtakunnalliset lajiliittotestit

LISANAYTOT

12 p.




o
olels

FINLAND 1. Lukkt
TESTI: Sivuttaissiirtyminen, maksimi 4 p.

Testilla mitataan yleiskoordinaatiota, dynaami
rytmitajua

— Testiohjeet: Yksi suoritus, kun vasemmalta siirretty levy koskettaa lattiaa
testattavan oikealla puolella (tai oikealta siirretty levy koskettaa lattiaa
testattavan vasemmalla puolella). Yksi suoritus, kun testattava on siirtanyt
molemmat jalkansa siirtamalleen levylle. Testin saa suorittaa
haluamaansa suuntaan.

— Testiarviointi: Seka levyn ettd vartalon siirrot lasketaan 20 sekunnin
suorituksen aikana. Levyjen pitaa pysya koko suorituksen ajan viivan
paalla. Kaksi suoritusta ja suoritukset lasketaan yhteen.

TESTI: Tahtirata, maksimi 4 p.
Testilla mitataan huolellisuutta ja ketteryysominaisuuksia

jeet: Keskella on ampairi, jossa on 6 tennispalloa. Pallot siirretaan
yksitellen aassa oleviin kartioihin. Kartiot ovat laitettu tahtimuotoon,
noin 5 m paahan n

— Testiarviointi: Rata aloitetaan keskelta ja aika alkaa "nyt” komennosta.
Aika loppuu, kun kaikki pallotwtettu kartioihin ja palattu keskelle.
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TESTI: 20 m viivajuoksu (MOVE piip-testi), maksimi
Testilla mitataan kestavyytta ja liikkumistaitoja seka a
epasuorasti oppilaan maksimaalista hapenottokykya.

— Testiohje: Testissa juostaan uupumukseen saakka 20 m:n matkaa
edestakaisin kiihtyvalla nopeudella nauhalta kuuluvan merkkiaanen tahtiin.
Kaantyessa vahintaan toinen jalka ylittaa kaantymisviivan tai ainakin
koskettaa viivaa

— Testiarviointi: Testi on paattynyt, kun testattava myohastyy kaksi perakkaista
kertaa kaantopaikalta niin, ettei ehdi adnimerkin kuuluessa ns.
kontrolliviivalle saakka. Testitulos ilmoitetaan juostujen sukkuloiden
lukuméaarana. Testitulokseen ei lasketa enda keskeytykseen johtanutta
sukkulaa eli toista perakkaista virheellista suoritusta.
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TESTI: LEUANVETO (pojat, tytét), maksimi 3 p.
Testilla mitataan ylaraajojen kestovoimaominaisuuksia

— Testiohje: Riiputaan rekissa vastaotteella, jalat ja kAdet suorana, koukistetaa
ylapuolella, lasketaan kadet suoriksi ja liike toistetaan yhtajaksoisesti merkista (ei y

— Testiarviointi: Testitulos on puhtaasti suoritettujen toistojen maara. Virhe suorituksia ei lasketa, joita ovat mm.
voimakas vartalon heilunta, vartalon taivuttaminen lantiosta tai polvista, nykiminen

TESTI: ETUNOJAPUNNERRUS, maksimi 2 p.
Testilla mitataan yla- ja keskivartalon kestovoimaominaisuuksia

— Testiohje: painmakuu, peukalot hartioiden leveydella ja tasolla, muut sormet eteenpain ja jalat yhdessa, ojennetaan
kasivarret vartalon pysyessa suorana. Laskeudutaan alas siten, etta k&det ovat 90 asteen kulmassa, nena koskee
voimistelumattoa, punnerrus suoritettaan merkista 5 s valein

— Testiarviointi: Testitulos on puhtaasti suoritettujen toistojen maara. Testi on paattynyt, kun testattava ei pysty enaa
suorittamaan liiketta merkista tai testattavalle on annettu toinen huomautus virheellisesta suoritustavasta, joita ovat
mm. vartalo taipuu selésta tai lantiosta, polvet koukistuvat, kadet eivat ojennu suoriksi ja paan heilutus. Virheellisia
suorituksia ei lasketa mukaan tulokseen

TESTI: VAUHDITON 5-LOIKKA, maksimi 3 p.
Testilla mitataan kimmoisuus-, voima- ja nopeusominaisuuksia seka kokonaiskoordinaatiokykya ja rytmikykya
estiohje: Suoritetaan viisi vuoroloikkaa. Ensimmainen ponnistus on tasajalkaponnistus (loikka, jossa molemmat
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TESTI: Voimistelusarja 1, maksimi 3 p.
Voimistelusarjoilla mitataan kehonhallintaominaisuuksia

4. Tasa

— Testiohje: Testattava suorittaa perusseisonta-asennosta kuperkeikan A
perusasentoon. TAman jalkeen testattava tekee kuperkeikan taaksepéin perusasentoon.
Perusasennosta testattava suorittaa 360 asteen hypyt paikaltaan molempiin suuntiin laskeutuen
tasapainoisesti kahdelle jalalle. Voimistelusarja tehdaan voimistelumatolla ilman kenkia.

— Testiarviointi: Arvioidaan liikkeiden puhtautta ja sujuvuutta erillisen arvosteluohjeiden mukaisesti

TESTI: Voimistelusarja 2, maksimi 3 p.
Voimistelusarjoilla mitataan kehonhallintaominaisuuksia ja dynaamista liikkuvuutta

— Testiohje: Testattava suorittaa karrynpyoran ja ottaa valiaskeleen ja tekee toinen kylki edella
karrynpyoran. Taman jalkeen testattava tekee vaakaliikkeen jalat mahdollisimman suorana ja
linjassa. Vaakaa pidetd&n 5 s. molemmilla jaloilla.

— Testiarviointi: Arvioidaan liikkeiden puhtautta ja sujuvuutta erillisen arvosteluohjeiden mukaisesti.
Voimistelusarja tehdaan voimistelumatolla ilman kenkia.

TESTI: Kasillaseisonta seinda vasten (kasvot seinda pain), maksimi 2 p.
Testilla mitataan kehonhallintaominaisuuksia ja dynaamista liikkuvuutta

| tehdaan kaksivaiheisena. Ensimmaisessa vaiheessa viedaan jalat seinaa vasten
ylos niin, etta ja lavartalo ovat keskenaan laajassa L — kulmassa (kadet n. 0,5 — 1 m paasta
seinasta. Ranteet, har muodostavat ylavartalon suoran linjan. Kun ensimmaéinen vaihe
onnistuu voidaan testata val l, Jossa jalat viedaan seinaa vasten ylos, niin etta jalat ovat

loppu asennossa yhdessa, vatsa ja a hieman irti seinasta (voi olla myos kiinni). Tavoitteena
mahdollisimman suora vartalolinja.

— Testiarviointi: Arvioidaan liikkeen puhtautt ujuvuutta erillisen arvosteluohjeiden mukaisesti.
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TESTI: Alaselan ojennus taysistunnassa, maksimi 2 p.

Testilla mitataan alaselan ja lonkan alueen nivelien liiK
lonkan ja takareisien alueen lihasten ja niita ympardivien

— Testiohje: Testattava istuu lattialle mahdollisimman hyvaan taysi
(polvet) ja lonkat koukistuneena 90 asteeseen seké alaselk& suorana.
rennosti jalkojen paalla. Ohjeena jalat pitkdna ja paa mahdollisimman korkealla.

— Testiarviointi: Arvioidaan liikkuvuutta erillisen arvosteluohjeiden mukaisesti

TESTI: tempausvala kepilld rintamasuunta seinaa vasten, maksimi 3 p.
Testilla arvioidaan yleisliikkuvuutta ja tasapainoa.

— Testiohje: Testattava seisoo hyvassa ryhdissa keppi suorilla kasilla tempausasennossa
padnpaalla (90 asteen oteleveys). Varpaat 10 cm etéisyydella seinasté, noin oman jalkateran
Ikevyli(r)en haara-asento. Suoritetaan syvakyykky kadet tempausasennossa pitaen, ilman

enkia.

— Testiarviointi: Kyykyn syvyys, niin ettd kantapaat pysyvat kiinni alustassa ja polvet osoittavat
varpaiden kanssa samaan suuntaan. Keppi pysyy sivulta katsottuna suoraan jalkaterien
ylapuolella. Pisteytys suoritetaan erillisen arvosteluohjeiden mukaisesti.

TESTI: Nousu siltaan maasta, maksimi 3 p.
Testilla mitataan selan ja olkapaiden liikelaajuutta seka kehon hallintaa
— Testlohje Testattava nostaa itsenséa selinmakuulta korkeaan tasakaariseen siltaan.

stiarviointi: Arvioidaan tasaista kaarta, korkeutta, likepuhtautta. Pisteytys suoritetaan
erillisen a eluohjeiden mukaisesti
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6. Valine

TESTI: Heitto-kiinniottoyhdistelma, maksimi 8 p.

Testilla mitataan valineen kasittelytaitoja, havain
ylaraajojen voimaa.

— Testiohje: Heittosuoritus suoritetaan vastakkainen jalka edesséa ylakautta
tennispallolla. Pallo heitetdan yhdella kadella ilman vauhtia 45 s. ajan
seindan teipillda merkattuun heittoalueeseen ja otetaan kiinni ynden pompun
jalkeen. Noin 10 s tauon jalkeen vaihdetaan heittokatta. Suorittajalla on
kaytossaan 4 tennispalloa. Suorituspaikan heittoetaisyys seinasta 8 m,
heittopaikka merkattu teipilla lattiaan. Kohdenelid eli osuma-alue on teipattu
seinaan (1,5 m x 1,5 m, alareuna 90 cm lattiasta).

— Testiarvionti: Kun pallo osuu kohdeneliédn ja pallo saadaan kiinniotettua
yhdestad pompusta on suoritus hyvaksytty (myos rajaviivalle osunut heitto
hyvaksytaan). Hyvaksytyt suoritukset lasketaan yhteen. Kasien
onnistuneiden heittojen summat merkataan erikseen.
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