LUPA LIIKKUA.

=) -fyysisen toimintakyvyn seurantajériestelmé

LUPA HARRAZTAA.

Fyysisen toimintakyvyn seurantalomake

Oppilaan nimi: luokka

20 m viivajuoksu (mittaa kestdvyytta ja lilkkkumistaitoja)

5.1k tytot pojat Uk 8.k tytot pojat 9.1k
24:41 min  26:00 min 25:21 min  27:22 min

<3:15

3:16-4:40 3:59-5:59 min

<3:58

3:30-5.20 5:00-7:21 min

<3:29min

<4:59 min

Pohdinta __.lk:lla: Miten tuloksesi ovat vaihdelleet eri vuosina — parantuneet vai heikentyneet?

Tiedatko, miksi tuloksesi ovat parantuneet/heikentyneet? Miten voit kehittdad kestdvyyttasi?

Vauhditon 5-loikka (mittaa alaraajojen voimaa ja nopeutta)

5.0k tytot

>8,1m

<7,2m

pojat

28,4 m

7,3-8,0m 7,6-8,3m

<7,5m

Jk

8.1k tytot
>8,8 m
7,9-8,7 m

<7,8m

pojat 9.1k
>10,1m
9,1-10,0 m

<9,0m

Pohdinta __.lk:lla (samat kysymykset + miten voit kehittda alaraajojen voimaa ja nopeutta?):

TAMPERE.

FINLAND



LUPA LIIKKUA.

LUPA HARRASTAA.

Ylavartalon kohotus (mittaa keskivartalon voimaa ja kestavyytta)

=) -fyysisen toimintakyvyn seurantajériestelmé

5.0k tytot

243 krt

<25 krt

26-42 krt

pojat
243 krt
26-42 krt

<25 krt

Jk

8.1k tytot
242 krt
25-41 krt

<24 krt

pojat
>57 krt
32-56 krt

<31 krt

9.lk

Pohdinta __.lk:lla (samat kysymykset + miten voit kehittda keskivartalon voimaa ja kestavyytta?):

Etunojapunnerrus (mittaa ylaraajojen voimaa ja kestavyytta)

5.k tytot

>26 krt

<15 krt

pojat

>18 krt

16-25 krt  6-17 krt

<5 krt

Jk

8.1k tytot pojat

231 krt >27 krt

__ 20-30krt  14-26 krt
<19 krt <13 krt

9.1k

Pohdinta __.lk:lla (samat kysymykset + miten voit kehittaa ylavartalon voimaa ja kestavyytta?):

TAMPERE.

FINLAND



LUPA LIIKKUA.

LUPA HARRASTAA.

=) -fyysisen toimintakyvyn seurantajériestelmé

Heitto-kiinniottoyhdistelma (mittaa kasittelytaitoja)

5.k tytot pojat Ik 8.k tytot  pojat 9.1k
214 krt 216 krt _ _ 216krt 216 krt _
_9-13krt  11-15krt L _12-15krt  12-15 krt L
_ <8krt <10 krt _ _ =f11krt <11 krt _
Pohdinta __.lk:lla (samat kysymykset + miten voit kehittaa valineen kasittelytaitoja?):
Kehon liikkuvuus -mittausosio (mittaa kehon liikkuvuutta)
5.1k kylla / ei _ .k kylla / ei 8.k kylla / ei 9.k kylla/ei
Kyykistys Y Y Y Y S
Alaseldn ojennus
tiysistunnassa ___ / _ ] Y - /]
Oikean olkapaan
lilkkuvuus Y A ] Y Y A
Vasemman olkapaan
liikkuvuus ] I ] /]
Pohdinta __.lk:lla (samat kysymykset + miten voit kehittdaa kehon liikkuvuutta?):
Yhteispisteet (ylin 3p., keskimmainen 2p., alin 1p., liikkuvuudessa kylla=1p. / ei=0p.)
5.1k 8.1k
Yht. ___ pistettd / 19 p. Yht._ p/19p.

TAMPERE.

FINLAND



