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20 METRIN VIIVAJUOKSU

Kestavyys ja
lilkkkumistaidot: '
Oppilas juoksee
Kiihtyvassa
tahdissa

20 metrin
matkan viivalta |
viivalle niin o

A
20m

YLAVARTALON KOHOTUS

Vatsalihasten kestavyys:
Oppilas tekee liikkeen
aanimerkin tahdissa
mahdollisimman monta
kertaa.

kauan kuin jaksaa. },
.

VAUHDITON VIISILOIKKA

- Voima, nopeus,
~ tasapaino:
~ Oppilas =
/" loikkaa
 viisi loikkaa.
-~ Tulos
~ mitataan. |

S

ETUNOJAPUNNERRUS

_ Yldraajojen voima ja

~ kestavyys: Punnerrus 60

~ sekunnissa mahdollisimman
~ monta kertaa.

Tytot
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HEITON JA KIINNIOTON YHDISTELMA %
NS

Valineen kasittely ja
havaintomotoriset taidot:
Oppilas yrittaa osua
tennispallolla yhden

kaden heitolla 20 kertaa
seindan merkittyyn

1,5 x 1,5 metrin alueeseen
ja ottaa seinasta
pomppaavan pallon .~

kiinni yhden pompun b, L
jalkeen. Y

KEHON LIIKKUVUUS

Lihasten venyvyys ja nivelten ja
janteiden liikelaajuus:

Kriteerit tayttava liike tuo <\ yhden,
vadra liike nolla pistettd.

L

’ Kyykistys

Olkapadiden Alaselan
liikkuvuus ojennus
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