LIKUNTAPEDAGOGIIKAN KANDIDAATTI- JA MAISTERIOHJELMAN SOVELTUVUUSKOE
16.-17.6.2025

LIIKUNNALLINEN SOVELTUVUUSKOE (0-100 pistettd)

Varustelista:

- sisdliikuntavaatetus
- sisapelikengat

- lenkkikengat

- ulkoliikuntavaatetus
- kypara rullahiihtoon
- hiihtokasineet

- luistimet

- uimahousut/-puku

- pyyhe
- t-paita uimahallilla odotteluun




VALINEENKASITTELY (0-20 pistett3)

1. Pallonheitto vasen-oikea kolme kertaa ja lentopallon sormi- ja hihalyonti seindan (0-10
pistettd)

Pallonheitto vasen-oikea kolme kertaa.

Pallo: Raakakuminen heittopallo, paino 125 grammaa
Suoritustapa:

Testissa aika lahtee omasta lahddsta vasemman kaden heitolla 10 metrin padsta seindstd. Heiton
pitda osua kahden poikkiviivan viliin, jotka ovat 1 ja 3 metrin korkeudella. Arvioitsija sanoo "yk-",
kun vasemman kdden heitto ja oikean kaden kiinniotto ovat hyvaksyttyja ja ”-si”, kun oikean kdden
heitto ja vasemman kdden kiinniotto ovat hyvaksyttyja. Sama toistetaan kolme krt (vasen ja oikea
heitto), jolloin arvioitsija laskee ”"kak-si” ja “kol-me”. Kokonaisajan (60 sekuntia) tayttyessa lasketaan
onnistuneet jatkuvat suoritukset (0-3 pistetta).

Lentopallon sormi- ja hihalydnti seindan.
Pallo: Mikasa MVA200 lentopallo

Suoritustapa:

Aika lentopallotestissa lahtee sormilyonnilla ja paattyy, kun pallon saa onnistuneella hihalyonnilla
kolmannen kerran kdteen. Sormi- ja hihalyontisarjan pitda tapahtua eturajan takaa (2,20 metria) ja
lentda 3 metria vaakalinjan ylapuolelle jatkuvana suorituksena. Onnistuneen sormilyonnin jalkeen
arvioitsija sanoo ensimmaisen tavun ja onnistuneen hihalyénnin jalkeen arvioitsija sanoo
jalkimmaisen tavun (”yk-si, kak-si, kol-me”). Kokonaisajan (60 sekuntia) tayttyessa lasketaan
onnistuneet jatkuvat suoritukset (0-3 pistetta).

Osiossa 1 jaetaan yhteensd 10 pistettd niin, ettad perustaidosta (heitto/kiinniotto sekd sormi/hiha) ja
lilkesujuvuudesta saat 0-3 pistetta ja ajasta 0—2 pistettd jakauman mukaan seka heitossa etta
lentopallossa. Molempien suoritusten enimmadisaika on 60 sekuntia/tehtava.

2. Futsal- ja salibandykuljetus (0-10 pistettd)

Tasta osiosta enimmaispisteet ovat yhteensa 10 pistetta niin, ettd perustaidosta ja liikesujuvuudesta
saa futsalista 0-3 pistetta ja salibandystad 0—3 pistetta. Yhteisajan merkitys on 0—4 pistetta. Taman
osuuden enimmaisaika on 100 sekuntia.

VALINEET: Futsal-pallo: Select Futsal Super-pallo, Salibandy: FatPipe left/right, flex 2,7. Pallo on
virallinen salibandypallo.

SUORITUSTAPA: Radalla on kolme kartiota. Keskimmaisen kartion etadisyys seindsta 8 metria ja
kartioiden valinen etdisyys 2,5 metria. Suorituksessa kdytetdan vain I[ahtopaikan vasemmalla
puolella olevaa seinda (kuva). Seindssa seka oikealla ettd vasemmalla puolella oleva maalialue on 2
metria levea ja 90 senttimetria korkea. Maalialue on merkitty seindan teipilla.



Lahtopaikka on merkitty kuvaan pallolla. Kuljetus aloitetaan futsalpallolla. Futsalpallo on valmiina
radan aloituspisteessa. Aika alkaa hakijan omasta lahdosta pallon lahtiessa liikkeelle. Pujottelu
aloitetaan kartion oikealta puolelta (sininen nuoli) ja ulommaisen kartion jalkeen suoritetaan oikealla
jalalla sy6tto (sininen nuoli) seindssd olevaan maalialueeseen. Sy6ton jalkeen pallo otetaan haltuun
ja jatketaan pujottelua taas kartion ulkopuolelta (punainen nuoli), jonka jdlkeen paadytaan
syottdmaan seindan vasemmalla jalalla (punainen nuoli). Suoritus toistetaan eli sama rata
pujotellaan samalla tavalla kahteen kertaan. Sy6ton jalkeen pallo otetaan haltuun ja siirrytdan palloa
kuljettaen suoraan lahtdpaikalle, laitetaan futsalpallo laatikkoon ja otetaan salibandymaila ja -pallo
laatikosta. Salibandyn pujottelu suoritetaan samalla tavalla kuin edella. Right-puolen pelaaja syottaa
pallon radan oikealla puolella maalialueeseen kimmenpuolelta ja left-puolen pelaaja syottaa pallon
radan oikealta puolelta pallon maalialueeseen rystypuolelta. Radan vasemmalta puolelta right-
puolen pelaaja syottaa pallon maalialueeseen rystypuolelta ja left-puolen pelaaja sy6ttaa pallon
maalialueeseen kimmenpuolelta. Suoritus toistetaan eli sama rata pujotellaan samalla tavalla
kahteen kertaan.

HUOM! Mikali futsal — tai salibandysy6tto ei osu maalialueeseen, pitda maalialueeseen syottaa
ohjeen mukaan uudelleen (komento: UUDELLEEN), kunnes pallo osuu maalialueeseen hyvaksytysti.
Eli molemmilla puolilla pitda suorittaa kaikilla kuljetuskerroilla yksi onnistunut sy6tto
maalialueeseen. Vasemmalta puolelta suoritetun viimeisen sy6ton jalkeen pallo kuljetetaan
lahtokartiolle, jolloin kokonaissuorituksen aika katkeaa. Seka futsalissa etta salibandyssa tulee
kayttaa lajin kilpasdaant6ja sekda mahdollisimman pelinomaista suoritusta.

Q o
= T
g iy
= —A
ﬁ <4
i A
-
‘ /
2,5m
| 8 m |

syottdalue
4
/
. .
N



PERUS- JA ULKOLIIKUNTA

1. Perusliikunta (0-13 pistettd)

Vuoroloikka

- Yhteensa 10 ponnistusta

- Laht6 ilman vauhtia tasajaloin ponnistaen, sen jalkeen yhdeksan (9) vuoroloikkaa. Lopetus
tasajaloin laskeutuen hiekkalaatikkoon.

- Lahtoviivat merkittyna teipilld vauhdinottoradalla 17, 19, 21, 23, 25, 27 ja 29 metrissa. Hakija
valitsee alkuverryttelyn aikana itselleen sopivan ldahtoviivan ja suorittaa testisuorituksen
valitsemaltaan etdisyydelta hiekkalaatikkoon.

- Yksi suoritus

ARVIOINNIN KOHTEET:

- tasapaino

- rytmi

- kokonaiskoordinaatio

- liikelaajuus

2. Maastohiihto (0-13 pistettd)

Rullahiihto

Vuorohiihto

ARVIOINNIN KOHTEET:

3.

hiihdettava matka tasaisella noin 100 metria
- valineiden kokeiluaika ennen omaa suoritusta noin 2—3 minuuttia
- suorituksessa kaytettavat valineet

Sukset: Marwe

Hiihtokengat: Alpina

Suksen sidemalli: Rottefella NNN
Sauvat: saatavana eri pituisina

My6s omien vélineiden kaytto sallittu.

hakijalla tulee olla mukanaan oma kypara ja hiihtokasineet
yksi virallinen suoritus, joka arvioidaan

suorituksen rytmi, kokonaiskoordinaatio, tasapainoisuus ja rentous

Luistelu (0-13 pistettd)

Hakijalla tulee olla mukana omat (teroitetut) luistimet seké jadhalliympéristdon sopiva vaatetus.

Kyparan saa paikan paalta tarvittaessa.



Perusluistelutaitoa testaava taitorata (kuvio alla):

Ennen suoritusta mahdollisuus lammittelyyn jaalla noin 5 minuutin ajan.

1. L&ahto siniselta kartiolta kohti punaista kartiota, jossa hockey- tai aurajarrutus (vauhdin
pysahdyttava kokonaan)

2. Kiihdytys takaisin ja hockey- tai aurajarrutus sinisella kartiolla (vauhdin pysahdyttava

kokonaan)

Suoraluistelu kohti keltaisia kartioita

Kauimmaisen keltaisen kartion kiertaminen ja kaarreluistelun aloittaminen

Kahdeksikko kiertdaen kaikki keltaiset kartiot (kaarreluistelu molempiin suuntiin)

Vihrean kartion kohdalla kdannos takaperinluisteluun

Takaperin luistellen siniselle kartiolle

Takaperin aurajarrutus siniselle kartiolle (suoritus paattyy)
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Yksi suoritus, joka arvioidaan 0-13 pistetta.

Sinisen (ldhto) ja punaisen kartion valinen etadisyys 8 metria, siniselta kartiolta kauimmaiselle
keltaiselle kartiolle 20 metria, keltaisten kartioiden etdisyys toisistaan 8 metria, vihrealta kartiolta
maaliin 15 metria.

Arvioinnin kohteet:

- tasapainoinen luisteluasento
- teran eri osien hyodyntaminen luistellessa ja jarruttaessa
- liikesujuvuus ja koordinaatio

Huomaa kuvio alla!
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TANSSI JA VOIMISTELU (0-13 pistettd)

Tanssi- ja voimistelutehtdvassa arvioidaan hakijan taitoa suorittaa ohjeessa kuvattu liikesarja ja itse

suunnitellut liikkeet yhtajaksoisesti valintakokeessa annettavaan musiikkiin. Musiikki on tasajakoista
ja tahtilajiltaan 4/4. Musiikin tempo on 125-135 iskua minuutissa. Liikesarja tulee harjoitella ennen
kokeeseen osallistumista. Kokeen aikana ei ole harjoitteluaikaa.

Hakijan tulee aloittaa liikesarja itsenaisesti musiikin tahdin ensimmaisella iskulla. Musiikkia voi
kuunnella ennen liikesarjan aloittamista muutaman tahdin ajan. Ennen kuin hakija

aloittaa liikesarjan tahdin ensimmaiselld iskulla, hdanen tulee sanoa kuuluvasti daneen alkulaskut
esim. 5—6—7-8, ja ndin lahettaa itsensa liikkeelle. Liikesarja tehdaan paljain jaloin tai kevyill3,
joustavilla tossuilla. Alustana on parkettilattia.

Liikesarja

Koko liikesarja tehdaan alla kuvatussa jarjestyksessa musiikin rytmiin yhtdjaksoisesti liikkkuen.
Liikesarjan voi aloittaa oikealla tai vasemmalla jalalla. Liikesarjan voi toteuttaa omaa tyylia, ilmaisua
ja osaamista nayttden. Liikesarja sisaltaa seuraavat osiot: juoksuaskelsarja, hyppysarja, askelsarja
seka itse suunnitellut liikkeet -osion.

Juoksuaskelsarja kaarevassa muodossa liikkuen yhteensa 12 musiikin iskua seuraavasti:
- 4 juoksuaskelta eteenpain (iskut 1-4).

- K&antyen 180 astetta (iskulla 5) ja jatkaen samaan etenemissuuntaan selka edelld 4
juoksuaskelta (iskut 5-8).

- K&antyen 180 astetta (iskulla 1) ja jatkaen samaan etenemissuuntaan kasvot edelld 4
juoksuaskelta eteenpain (iskut 1-4).

Hyppysarja tilassa vapaasti liikkuen yhteensa 12 musiikin iskua seuraavasti:

- 2 vaihtoaskelta kumpikin eri jalalla aloittaen (iskut 5-8)
- 2 harppaushyppya kumpikin samalla jalalla ponnistaen (iskut 1-4)
- 2 polvennostohyppya kumpikin eri jalalla ponnistaen (iskut 5-8)

Askelsarja, jossa on 6 sujuvaa kdvelyaskelta vapaasti tilassa liikkuen. Askelsarjan kesto on yhteensa 8
musiikin iskua seuraavasti:

- 2 kévelyaskelta (iskut 1-2)
- 1 kavelyaskel (iskut 3—4)
- 2 kavelyaskelta (iskut 5-6)
- 1 kéavelyaskel (iskut 7-8)

Itse suunnitellut liikkeet -osio yhteensa 8 x 8 musiikin iskua seuraavasti:
- Sujuva lattiatasoon siirtyminen, lattiatasossa vahintaan kaksi liiketta ja nousu seisoma-

asentoon (2 x 8 musiikin iskua).
- Kaksi staattista, paikallaan pysyvaa tasapainoliiketta seisten (2 x 8 musiikin iskua).



- Muilta osin omavalintaisen liikesarjan sisallon voi suunnitella omalla tavalla monipuolisesti
erilaisia liikkeita kayttaen, vapaasti tilassa liikkuen, omaa osaamista nayttaen ja arvioinnin
kohteet huomioiden (4 x 8 musiikin iskua).

- Kuperkeikkoja, voltteja tai kdrrynpyoria ei tule sisallyttdd omavalintaiseen liikesarjaan.

ARVIOINNIN KOHTEET: (rytmi, liikekoordinaatio ja liikehallinta, omavalintainen osuus) seuraavasti:
Rytmi:

Tarkkuus ja tasmallisyys tehda liikkeet annetun musiikin rytmiin, annettujen iskumaarien mukaisesti
ja aloittaen liikesarja itsendisesti tahdin ensimmaisella iskulla.

Liikekoordinaatio:

Sujuvuus ja ketteryys yhdistaa liikkeet toisiinsa, siirtya lattiatasoon ja sielta takaisin, yhdistdaa koko
kehon kaytto luontevasti liikkeisiin (esim. kadet ja ylavartalo) seka liikkua tilassa monipuolisesti ja
vauhdikkaasti.

Liikehallinta:

Kyky suorittaa liikkeet kehon asentoja kannattaen, hyvalla liikeryhdilld, suurilla ja hallituilla
liikelaajuuksilla seka rentoudella.

Omavalintainen liikesarja eli itse suunnitellut liikkeet —osio:

Omavalintaisen liikesarjan arvioinnissa otetaan huomioon edelld mainitut arvioinnin kohteet seka
lisdksi liikkkeiden monipuolisuus ja oman osaamisen osoittaminen laajasti.



KEHONHALLINTA (0-13 pistett3)
1. KETTERYYS- JA MOTORIIKKARATA (0-3 pistetts)

KUVAUS: Lahto seisaaltaan merkkiviivan takaa. Lahtémerkista juoksu eteenpain, juoksu
merkkikartion luo — % kierrosta merkkikartio vasemmalta puolelta kiertden — nousu matalalle
voimistelupuomille, eteneminen puomilla samalla 360° kdadntyen matalan puomin toiseen paahan —
astuminen voimisteluvanteen sisdpuolelle — korkean puomin ylitys, alitus, ylitys, alitus — kuperkeikka
taaksepain, kadantyminen 180° ja juoksu merkkikartion luo — % kierrosta merkkikartio vasemmalta
puolelta kiertden — nousu matalalle voimistelupuomille, eteneminen puomilla samalla 360° kddantyen
matalan puomin toiseen pdahan — astuminen voimisteluvanteen sisdpuolelle — korkean puomin
ylitys, alitus, ylitys, alitus — karrynpyora, juoksu merkkikartion luo — % kierrosta merkkikartio
vasemmalta puolelta kiertden — nousu matalalle voimistelupuomille, eteneminen puomilla samalla
360° kadntyen matalan puomin toiseen pdaahan — astuminen voimisteluvanteen sisdpuolelle —
korkean puomin ylitys, alitus, ylitys, alitus — kuperkeikka eteenpain, juoksu merkkikartion luo — %
kierrosta merkkikartio vasemmalta puolelta kiertden, juoksu maaliin.

ARVOSTELUSAANNOT: Suorituksesta rekisterdidaan Idhtdmerkistd maaliviivan ylittdmiseen kuluva
aika sekunnin kymmenesosan tarkkuudella. Kunkin kuperkeikan tai karrynpyoran suorittamatta
jattamisesta tai vaarasta liikkkeesta lisataan loppuaikaan +3 sekuntia. Matalalle puomille nousun
jalkeisen 360° kadantymisen saa aloittaa puomille merkityn viivan jalkeen, ja tayden 360° kddannoksen
jalkeen tulee ottaa vield vahintdan 2 askelta puomilla ja astua puomin pdassa olevan vanteen sisaan.
Ennen matalan puomin padtya lattiaan koskettamisesta tai kdannoksen aloittamisesta ennen
merkkiviivaa tai jos ei ota vahintdan kahta askelta puomilla kddnnoksen jalkeen tai kdsikosketuksesta
puomiin, joutuu palaamaan uudestaan matalan puomin alkuun. Pisteytys ajan perusteella 0—3
pistetta.
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2. PERMANTOSARIJA (0-6 pistetta)

Arabialainen — jannehyppy 180° kddanndkselld - ponnistus kasinseisontaan — kasinseisonnasta
haarakuperkeikka eteenpdin — 2 askelta vaakaan — takimmaisen jalan heilahdus eteen, tukijalan
varassa 180° kaannds — vauhtiaskelista puolivoltti eteenpain — kuperkeikka eteenpéin selinmakuulle
—silta (kadet lattiassa hartioiden leveydell3, jalat yhdessa).

3. REKKISARJA (tanko rinnan korkeudella) (0-4 pistettd)

Kieppi vuoroponnistuksella — kiintopyorays taaksepain — selinheitto seisaalleen - kaarihyppy.

Arviointi:

Permanto- ja rekkisarjojen arviointi suoritustekniikan ja -puhtauden seka liikelaajuuksien mukaan.



VESILIIKUNTA (0-15 pistetta)

Testi suoritetaan 25 metrin x 10 metrin altaassa, jonka syva paa on 4 metria (1ahtd) ja matala paa 90
senttimetria syva.
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VEDEN- VOLTTI-
‘ KROOLIUINTI, HENGITYS JOKA KOLMANNELLA KASIVEDOLLA | poyp jENTA KAANNGS
J 30 SEK. —

Hyppy paa edelld altaaseen ja sukellus renkaalle

Hyppaa lahtokorokkeelta paa edelld veteen ja sukella rengas pohjasta. Rengas sijaitsee noin 2,5
metrin syvyydessa ja noin 13 metrin paassa lahtopaadysta.

Nostaessasi rengasta saat ponnistaa pohjasta vauhtia, mutta et saa koskea altaan reunaan.

Renkaan hinaus ja nosto reunalle

Hinaa rengasta noin seitseman (7) metria kohti altaan matalaa paatya. Hinaustapa on muutoin
vapaa, mutta sinun on pidettava rengasta kddessasi hartialinjan takapuolella, etka saa hinauksen
aikana koskea altaan reunaan.

Nosta rengas reunalle altaan reunalla olevan merkin jdlkeen. Noston aikana jalkasi saavat koskettaa
pohjaa ja saat ottaa reunasta tukea.

10 metrin pituussukellus

Merkin kohdalla painaudu pinnan alle ja reunasta ponnistaen sukella vastakkaiselle reunalle. Kosketa
reunaa ennen pintautumista. Sukellusmatka on noin 10 metrid. Koko suorituksen on tapahduttava
pinnan alla.

Krooliuinti

Sukelluksen jalkeen ui krooliuintia noin 20 metria. Hengita joka kolmannella kasivedolla.



Volttikdannds

Tee syvdssa paadyssa suoraan krooliuinnista volttikaannos, josta liu’u selallasi kddet liukuasennossa
pinnan alla vdhintdan kolme (3) metria.

Vedenpoljenta

Aloita vedenpoljenta valittomasti liu’un jalkeen. Polje vetta vuorotahtisilla rintauinnin potkuilla
pitden pda ja kdmmenet pinnan yldapuolella 30 sekunnin ajan.

Koko suorituksen enimmaisaika on 3 minuuttia.

Arvioinnin kohteet:

Suoritustekniikka ja -sujuvuus, suoritusten yhtajaksoisuus
Suoritusten onnistuminen

Lisatietoja:
Altaaseen ei ole mahdollista paasta ennen suoritusta.
Sukellusmaskin tai nendklipsin kadytto ei ole sallittua.



KASVATUKSELLINEN SOVELTUVUUSKOE (0-100 pistetta)

Kasvatuksellinen soveltuvuuskoe toteutetaan sisatiloissa. Kokeeseen osallistutaan
sisaliikuntavaatteissa, esimerkiksi verryttelyhousuissa ja T-paidassa. Kokeessa kadytetaan joko
sisdliikuntakenkia tai ollaan paljain jaloin.

Tehtavan kuvaus: Hakijat suunnittelevat ja toteuttavat toiminnallisen ryhmatehtavan.
Tehtdvassa kaytettavat valineet ja materiaalit ovat valmiina suorituspaikoilla. Toiminnallisen
tehtdvan lisaksi hakijat arvioivat toteutusta ja toimintaansa kasvattajana. Kasvatuksellinen
soveltuvuuskoe kestaa kunkin hakijan osalta noin 30 minuuttia.

Arviointi: Tehtavassa arvioidaan hakijan pedagogisia ja ryhmassa toimimisen valmiuksia.



