CHEERTANSSIN
FYSIIKKATESTIEN OHJE

Mitaan testeja ei tule suorittaa loukkaantuneena, sairaana tai sairaudesta
toipumisvaiheessa. Ennen testeja tulee lammitelld kokonaisvaltaisesti ja testiliikkeiden
valissa tulee varmistaa riittava palautumisaika. Urheilijoille on tarkeaa aina perustella
testaaminen ja kertoa, miten ja mihin tuloksia hyddynnetaan. Kayta jokaisella
testikerralla aina samaa mittausmenetelmaa toistettavuuden ja tulosten
vertailukelpoisuuden varmistamiseksi. Pidemmat perustelut, ohjeet, vaihtoehtoiset
testaustavat osaan liikkeista seka lahteet on esitetty kattavammassa SCL cheertanssin

fyysisten ominaisuuksien testipatteristo materiaalissa.

1. Kevennyshyppy

Video liikkeesta

Testattava seisoo sivuttain hartianlevyisessa haarassa seinan vieressa, nostaa seinan
puoleisen katensa ylos seindd vasten, ja sormen paan korkein kohta merkitdan.
Testattavan sormenpaa varjataan musteella tai liidulla (seindn voi halutessaan suojata
esim. paperilla). Testattava keventda nopeasti vapaavalintaiseen polvikulmaan, jonka
jalkeen suorittaa valittdman maksimaalisen ponnistuksen ylospain. Testattava pyrkii
hypyn aikana koskettamaan varjatylla sormella mahdollisimman korkealle seindan.
Seisten tehdyn merkin ja hypyn aikana tehdyn merkin vélinen etdisyys mitataan
mittanauhalla. Testattava saa suorittaa 1 harjoituksen ennen virallisia testisuorituksia.
Testi suoritetaan 3 kertaa, joista paras suoritus jda voimaan. Jos kevennyshypyn testaus
talla tavoin ei onnistu, katso vaihtoehtoiset testaustavat kattavammasta materiaalista.

2. Etunojapunnerrus
Video liikkeesta

Testattava asettuu painmakuulle, kadet hartioiden leveydella ja tasolla, sormet
eteenpadin ja jalat yhdessa. Kddet ojennetaan suoriksi vartalon pysyessa suorana ja
laskeudutaan alas siten, ettd leuka koskettaa lattiaa. Punnerrukset suoritetaan
daninauhan tahtiin. Tulos on puhtaasti suoritettujen toistojen maara. Suoritus loppuu,
kun testattava lopettaa testin itse, ei pysty enda suorittamaan liikettd merkista tai saa
toisen huomautuksen virheellisesta suoritustavasta. Virheellinen suoritus: leuka ei
koske lattiaa, vartalo taipuu seldsta tai lantiosta, polvet koukistuvat, kddet eivdt ojennu
suoriksi, pdan asento ei ole luonnollisesti vartalon linjassa. Virheellisia suorituksia ei
lasketa tulokseen. Etunojapunnerruksen daninauha



https://www.scl.fi/app/uploads/2025/06/SCL-Cheertanssin-fyysisten-ominaisuuksien-testipatteristo.pdf
https://www.scl.fi/app/uploads/2025/06/SCL-Cheertanssin-fyysisten-ominaisuuksien-testipatteristo.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=6ZHJBJAqfsA
https://www.youtube.com/watch?v=gBxsrtFhEDM
https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheiluakatemioille+ja+valmennuskeskuksille/Toinen+aste/

3. Jalkojen nosto roikkuen
Video liikkeesta

Testattava roikkuu myotaotteella omavalintaisella leveydella rekkitangossa (tai
puolapuilla). Jalat nostetaan tankoon suorina, luontainen pieni kulma sallittu, ja
varpailla kosketetaan tankoa (puolapuissa riittda jalat suoraan kohti kattoa). Jalat
lasketaan kontrolloidusti ala-asentoon. Tulos on tankoon asti suoritettujen toistojen
maara. Testattavan on roikuttava tangossa yhtdjaksoisesti koko suorituksen ajan. Jos
jalkojen noston testaus roikkuen ei onnistu, katso vaihtoehtoinen testi kattavammasta
materiaalista.

4. Yhden jalan pohjenousu
Video liikkeesta

Testattava asettuu seisomaan yhdelle jalalle seindn viereen, testattava jalka seindn
puolella. Seindn puoleisella kimmenellad saa ottaa kevyesti tukea seindstd tasapainon
yllapitamiseksi. Testattava nousee jokaisella toistolla niin korkealle pakialle kuin
mahdollista pitden polven ja vartalon suorassa ja laskee kantapaan maahan asti
jokaisen toiston valissd. Pohjenousut suoritetaan metronomin tahdissa 46 bpm, 23
nousua minuutissa rytmilld, eli metronomin joka toisella danelld noustaan pakialle ja
joka toisella aanella lasketaan kanta maahan. Testi suoritetaan ilman kenkia. Tulos on
puhtaasti suoritettujen toistojen maara. Suoritus loppuu, kun testattava ei enaa pysty
nousemaan pdkidlle taman maksimikorkeudelle metronomin tahdissa, testattava
lopettaa testin itse, tai saa toisen huomautuksen virheellisestd suoritustavasta.
Virheellinen suoritus: polvi tai vartalo koukistuu, seinan kayttd apuna suorituksen
helpottamiseksi. Linkki metronomiin

Pakianousun maksimikorkeus voidaan arvioida silmamaaraisesti testin aikana, jolloin
testattava nayttda ennen testin alkua yhden maksimaalisen korkean pakidnousun ja
testin valvoja tarkkailee testin ajan, etta jokainen toisto suoritetaan
maksimikorkeuteen. Ohje tarkempaan vakiointiin kattavammassa materiaalissa.

5. Y-tasapainotesti
Video liikkeesta (suoritetaan kadet vyotarolla toisin kuin videolla)

Lattiaan asetetaan testialustaksi kolme teippisuikaletta oheisen kuvan mukaisesti Y-
kirjaimen muotoon. Teipit muodostavat suunnat: anteriorinen, posterolateraalinen ja
posteromediaalinen. Testattava seisoo teippien leikkauspisteessa yhdella jalalla, kadet
vyotarolla, kasvot anterioriseen suuntaan. Vapaalla jalalla kurotetaan mahdollisimman
pitkdlle kolmeen eri suuntaan, jarjestyksessa anteriorinen, posteromediaalinen ja
posterolateraalinen. Kurotettavalla jalalla kosketetaan kevyesti lattiaa varaamatta sille


https://www.youtube.com/watch?v=sf5LC6KN6zQ
https://www.youtube.com/watch?v=BYgMFy2yv-I
https://www.youtube.com/watch?v=DtjBuZzf0L8
https://youtu.be/lv5s6Mds1B8

painoa. Kosketuskohdat merkitdan teippiin ja mitataan testisuorituksen jalkeen.
Jokaiseen suuntaan kurotetaan vapaalla jalalla vuorotellen kolme kertaa, ja jokaisen
kurotuksen jalkeen on palattava alkuasentoon ilman '
tasapainon menetysta. Suoritus ei ole hyvaksytty, jos B
tukijalka siirtyy tai irtoaa lattiasta, vapaa jalka koskettaa / \
maata kurotusten ulkopuolella tai testattava ei palaa / \
kurotusten vilissa alkuasentoon. Hylatty suoritus ;
toistetaan. Testattava saa harjoitella jalan kurottamista /

anteriorinen
-

kolme kertaa ennen testid, minka jalkeen kurotusetdisyys
mitataan jokaisesta suunnasta kolmesta hyvaksytysta

suorituksesta ja tulos on naiden kolmen tuloksen
keskiarvo. Testi suoritetaan molemmille jaloille. Testi
suoritetaan ilman kenkia.

Tulos voidaan suhteuttaa myos alaraajan pituuteen
(kurotusetaisyys / alaraajan pituus x 100), joka mitataan

suoliluun etuylakarjesta (spina iliaca anterior superior)

sisdkehrdkseen (malleolus medialis). Testiualusta oikea jalka kurottavana jalkana

6. Spagaatit
Video liikkeesta

Testattava suorittaa spagaattivenytyksen jokaiseen suuntaan (oikea, vasen, sivulle).
Oikea ja vasen spagaatti tulee suorittaa lonkat samassa linjassa ja selkd pystyssa. Jos
spagaattivenytys onnistuu maahan asti, suoritetaan spagaatit korokkeelta > 10 cm (ns.
ylispagaatti).

Tuloksen pisteytys: 0: spagaatti ei mene pohjaan, 1: spagaatti on lattiatasossa pohjassa,
2: spagaatti on korokkeelta (= 10 cm) pohjassa. Jokainen suunta pisteytetaan erikseen.

Voidaan myos mitata venytys mittanauhalla. Tall6in mitataan etdisyys takajalan tai
toisen sivujalan suoliluun etuyldkarjesta (spina iliaca anterior superior) lattiaan tai
ylivenytyksessa korokkeen korkeus, jolta venytys saadaan pohjaan asti.

7. 20 m sukkulajuoksutesti

Ennen testia testaaja merkitsee kartioilla 20 m juoksusuoran(/juoksusuorat). Testissa
juostaan uupumukseen saakka 20 m matkaa edestakaisin kiihtyvalla nopeudella
nauhalta kuuluvan merkkiddnen tahtiin. Kdantyessa vahintaan toisen jalan tulee ylittaa
kdaantymisviiva. Testi loppuu, kun testattava myohastyy kahdella perattaisella
kierroksella viivalta danimerkin soidessa tai testattava itse haluaa keskeyttaa testin.
Testin tulos on edettyjen sukkuloiden lukumaara tai matka metreissa (kattavammassa
materiaalissa). Adninauha


https://www.youtube.com/watch?v=cTzu6y_S5Hs
https://www.urheilututkimukset.fi/media/soveltuvuuskoe/Viivajuoksu.mp3
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