Kill L6 Tééleht: OSKUSTEGA SEOTUD FITNESSI

KOMPONENDID JA SUDAMELOOGISAGEDUS

ULESANDE KIRJELDUS:

Selle ilesande eesmérgiks on aidata sul maista, mis juhtub sinu stidamelédkidega oskustega seotud
fitnessi harjutuste sooritamise ajal. Soorita iga harjutust nii kiiresti ja nii mitu korda, kui sa 30 sekundi
jooksul suudad. Registreeri oma stidamelédgisagedus (SLS) kohe pérast harjutuse 16ppu. Iga harjutuse
vahel jaluta rahulikult ja lase SLS-il minna alla 125 [66gi minutis. Kui parast harjutuse sooritamist on SLS
tile 125 166gi minutis, jalgi, kui kaua |dheb aega, et saada see alla 125 166gi minufis.

SUDAMELOOGI-
SAGEDUSE
MOOTMINE

pulss randmel
ja pulss kaelal

Pulsi m&otmiseks:

A. Pane sdrmed randmele voi
kaelale, nii et sa tunned pulssi.

B. Loe I66ke 10 sekundijooksul.

C. Korruta see number 6-ga, siis
saad teada oma SLS-i minufis.

NIMI:
HARJUTUS

Jookse labi jooksuredeli
(rdngaste).

Viska tennispalli vastu seina tihe
kdega ja plia teise kaega.

Pane jalgpall maha ja puuduta

seda kordamd6da parema ja
vasaku jala suure varbaga.

Sistikjooks 10 m I16igul (jookse
tile maha méargitud joonte edasi
tagasi etteantud aja jooksul).

Margi seinale kleeplindiga
marge sellesse kohta, kus on
sinu puusaluu. Nitd soorita ette
antud aja jooksul pdlvetdsteid
sellele kargusele.

Hoia palli ihes kaes ja lase maha
kukkuda. Piitia pall kinni enne,
kui see puudutab maad.

Hiippa koos jalgadega u 30 cm
kdrguse eseme peale ja alla.

Hoia tasakaalu 10 sek pdrandal,
seistes (ihel jalal nii, ef teine jalg
toetub tugijala pdlve vastu. Astu
siis pingile ja hoia sama asendit
10 sek. Lopuks astu poomile ja
hoia eelnevat asendit 10 sek.

Liigu poomi ihest otsast teise
edasi-tagasi.

AEG

30
sekundit

30
sekundit

30
sekundit

30
sekundit

30
sekundit

30
sekundit

30
sekundit

30+
sekundit

30
sekundit

VANUS: KUUPAEV:
Oskustega SLS SLS Aeg, millal
seotud fitnessi enne |parast | SLS laks
komponent alla 125

Liikumise ja
liigutuste kiirus

Silma ja k&e
koordinatsioon

Silma ja jala
koordinatsioon
Liikumise ja
liigutuste kiirus;

lilkumissuuna
muutmise kiirus

Voimsus

Reaktsiooniaeg

Voimsus

Tasakaal seismisel

Tasakaal liikumisel

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Kokkuvéte:

Millistes tegevustes tdusis sinu SLS tle 1807

Mis sa arvad, miks see juhtus?

Millistes tegevustes jai sinu SLS vahemikku 150-1807?
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Milliste tegevuste sooritamise jarel fundsid sa, et oled hingetu?

Mis seda méjutas?

Milliste tegevuste sooritamise jarel jai sinu SLS alla 1257

Millega sa seda pohjendad?

Miks oskustega seotud hea finessitase on oluline?

Kas see on oluline ka mittesportlastele?

Too néiteid, kus mittesportlane vdib vajada, et tal oleks head oskustega seotud fitnessi komponendid.

280 Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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