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Lilkumisopetuse eesmark pohikoolis on kujundada Opilastes eeldused igapé&evaselt
aktiivselt likuda ja tegeleda liikumisharrastusega. Nendeks eeldusteks on:

- motivatsioon,

- teadmised,

- oskused,

- harjumus,

- positiivne hoiak liikumise suhtes.

Lilkumisopetuse eesmark gumnaasiumis on ennastjuhtiva inimese kujunemine, kellel on
likumise suhtes positiivne hoiak ja oskused iseseisvalt likumisharrastusega tegeleda ning kes
moistab vastutust oma tervise hoidmisel.

POHIKOOLI OPITULEMUS TERVIS JA KEHALISED VOIMED VALDKONNAS
OPILANE MOISTAB TERVISE JA KEHALISTE VOIMETE SEOST JA ANALUUSIB LIKUMISE JA TOITUMISE TASAKAALLU.

< GUMNAASIUMI OPITULEMUS TERVIS JA KEHALISED VOIMED VALDKONNAS

OPILANE MOISTAB VASTUTUST ENDA TERVISE JA VORMISOLEKU HOIDMISEL KEHALISTE VOIMETE ARENDAMISE,
LIKUMISE JA TOITUMISE KAUDU.

Kehalised voimed on otseselt seotud inimese tervise ja elukvaliteediga kogu eluea jooksul.
Optimaalsel tasemel kehalised vdimed v@imaldavad hasti toime tulla t66 ja vaba aja
tegevustega, olla terve ja vastu seista vahesest liikumisest pdhjustatud haigustele. Eristatakse
kahte tlupi kehaliste vdimete gruppi.

1. Tervisega seotud kehalised voimed ja kehakoostis on otseselt seotud tervisega.
2. Oskustega seotud kehalisi voimeid laheb vaja erinevatel spordialadel ja igapaevaelus.

VERERINGE- JA HINGAMIS -
ELUNDKONNA VASTUPIDAVUS

.,' LIHASJOUD JA -

TERVISEGA SEOTUD ..-° VASTUPIDAVUS
K KEHALISED VOIMED o PAINDUVUS ' <
KEMALISED ....'° JA KEHAKOOSTIS KEHAKOOSTIS <

VOMED  °-..
& 0SKUSTEGA SEOTUD ... Kogsl;:iﬁsAllt_) N <
KEHALISED VOIMED e,
7 LIGUTUSTE KIIRUS
VOIMSUS

REAKTSIOONIKIRUS
LIKUMISE KIIRUS
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ULDISE VERERINGE- JA HINGAMISELUNDKONNA VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE
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Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavuse_all méeldakse seda, kui hasti inimese keha on
voimeline omandama hapnikku. Mida paremini inimese keha hapnikku omandab, seda paremini on
tema lihased hapnikuga varustatud, seda rohkem vabaneb energiat ja seda parem on tal ka
t66vOime — st ta ei vasi nii kiiresti, ta suudab pikemaajaliselt sbita rattaga, joosta voi teha fuusilist
t66d ja pingutada. Sellise inimese organism seisab paremini vastu ka haigustele.

VERERINGE- JA HINGAMISELUNDKONNA VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE TOIMUB, KUI:

« stida, kopsud ja lihased to6tavad koos pikemaajaliselt;
« inimene on kehaliselt aktivne mddduka voi tugeva koormusega, see tdhendab, et siida hakkab
kiiremini 166ma, kopsude t66 on aktiivsem ja tanu sellele saavad lihased rohkem hapnikku.

~

Mdéodduka ja tugeva kehalise aktiivsuse all métleme liikumist sellisel viisil, mis paneb stidame
kiiremini [l66ma, tekitab hingeldamist ja higistamist. Lastel ja noortel on tervise seisukohalt oluline,
et sellist likumist oleks igas paevas vahemalt tund aega. See liikumine ei pea olema jarjest,
vaid vdib koguneda osade kaupa péaeva jooksul.

SEEGA PUMPAB g

TA IGA LOOGIGA
ROHKEM VERD

dIFWIOA ISITVHIN YAVANIAV SNHISO

SUDA ROHKEB
SUURENEB 7V "z HAPNIKKU PAREM
TREENINGUGA / JO6uAB TOOVOIME

LIHASTESSE

VASTUPIDAVUS- Tervise seisukohalt loetakse dldist vereringe- ja hingamiselundkonna
vastupidavust kdige olulisemaks kehaliseks vdimeks. Uldist vastupidavust arendavad
sellised tegevused, kus suured lihasrihmad on pikemaajaliselt t6ds. Sellisteks tegevusteks
on naiteks jooksmine, suusatamine, ujumine, jalgrattasdit, parkuurimine ja fuusilist t66d
noudvad tegevused. Selline tegevus peab toimuma vahemalt 10 minutit jarjest.

MONED SPORDITEGEVUSTE NAITED, KUS HEA VASTUPIDAVUS ON VAJALIK

» - et

RATTASOIT  RULLUISUTAMINE

JOOKSMINE UJUMINE
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ULDISE VERERINGE- JA HINGAMISELUNDKONNA VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE
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Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavuse_all méeldakse seda, kui hasti inimese keha on
vBimeline omandama hapnikku. Mida paremini inimese keha hapnikku omandab, seda paremini on
tema lihased hapnikuga varustatud, seda rohkem vabaneb energiat ja seda parem on tal ka
t66vdime — st ta ei vasi nii kiiresti, ta suudab pikemaajaliselt s@ita rattaga, joosta vdi teha fuusilist
t66d ja pingutada. Sellise inimese organism seisab paremini vastu ka haigustele.

Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavuse arendamine toimub, kui:

« stida, kopsud ja lihased tddtavad koos pikemaajaliselt;

« inimene on kehaliselt aktivhe médduka v8i tugeva koormusega, see tdhendab, et siida hakkab
kiiremini l66ma, kopsude t60 on aktiivsem ja tanu sellele saavad lihased rohkem hapnikku.

MOODUKA JA TUGEVA KEHALISE AKTIVSUSE ALL MOTLEME LIKUMIST SELLISEL VIISIL, MIS
PANEB SUDAME KIREMINI LOOMA, TEKITAB HINGELDAMIST JA HIGISTAMIST. LASTEL JA
NOORTEL ON TERVISE SEISUKOHALT OLULINE, ET SELLIST LIKUMIST OLEKS IGAS PAEVAS
VAHEMALT TUND AEGA. SEE LIKUMINE EI PEA OLEMA JARJEST, VAID VOIB KOGUNEDA OSADE
KAUPA PAEVA JOOKSUL.

~

dIFWIOA ISITVHIN YAVANIAV SNISO

~>

ULDIST VASTUPIDAVUST
ARENDAB KA PIKEMAAJALINE
FOUSILINE TOO.

Kui vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavust arendavaid liikumistegevusi teha
Oige intensiivsusega, ajalise kestvusega ja sagedusega, aitavad need naiteks:

 TOsta inimese t60vGimet igas vanuses.

» Vahendada riski Ulekaalulisuseks ja sellega seotud haigusteks.

» Vahendada riski sidame- ja veresoonkonna haigusteks ja siidameinfarktiks.

* TOsta ja séilitada luude tihedust.

» Vahendada riski teatud tltpi vahi tekkeks.

» Toime tulla stressi tekitavate teguritega.

* Tekitada heaolutunnet nii kehaliselt kui ka emotsionaalselt.

L xoouaste N mkoouastE | GONaAsiuM | KkutseHARius | %
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Piisavalt suur Uhtlase pinnasega maa-ala, kuhu markida 20-25m pikkune
distants, koonused (4tk), kleeplint vai kriit, mdddulint, testi helisalvestis (jarjest sagenevate
helisignaalidega) ning vahend, milles seda méngida.

sooritatakse ainult Uks katse. Enne testimist kontrolli helitehnika
toimimist. Ole kindel, et helisignaalid kdlavad dige intervalliga ja kdik testis osalevad lapsed
kuulevad seda. Algne kiirus on 8.5 km/h, mis kiireneb iga minuti jarel 0.5 km/h vérra. Kui
lapsed ei oska tempot ise hoida, peaks Uks testijatest nendega esimesed l6igud kaasa

jooksma. See tuleb otsustada enne testiga alustamist.
Hoiatusala
{

T T |
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20 m

Loendatakse labitud tasemed ja nende |6igud. Kui Gpilane I8petab testi enne,

kui pool sellest tasemest on labitud on tulemuseks taseme arv (nt 5), kui ta aga jouab Ule
poole sellel tasemel, siis 5,5.
Vastupidavusjooksu test néitab dpilase aeroobset vastupidavust. Opilase

ulesanne on joosta Uhest joonest teiseni modda 20 meetrist rada (vt joonis). Jooksu kiiruse
maarab regulaarselt kostuv helisignaal. Eesmérk on joosta sellise kiirusega, et Opilane
jduaks enne jooneni, kui kblab signaal. Alguses on kiirus véike (8,5km/h), aga peale igat
taset see tbuseb. Opilase llesanne on jalgida helisignaalide riitmi ja joosta selle jargi nii
kaua kui suudab. Kui Opilane ei joua kahel jarjestikusel korral enne helisignaali
otsajooneni, on test tema jaoks |6ppenud. Kui ta Uhel korral ei jdua otsajooneni aga
jargmisel jalle jduab, vdib jooksmine jatkuda. Kui ta tunneb, et ei jbua enam tempos
pisida, siis ta vOib peatuda ja test on [6ppenud.
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ULDISE VERERINGE- JA HINGAMISELUNDKONNA

VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Tavalise taiskasvanud inimese stida 166b rahulikus olekus 60-100 korda minutis. Treenitud
sportlase sida aga vOib lada magades isegi vahem kui 30 [|66ki minutis.
SUDAMELOOGISAGEDUS (SLS) on tavaliselt lastel kdrgem kui taiskasvanutel. Stidame
lI66gisagedus tahendab seda, kui palju sida teeb I66ke teatud aja jooksul (naiteks Uhes
minutis).

NY

$

N
a

PULSI MOOTMINE

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

B. Loe 166gid 10 sekundi jooksul.

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

~

Teine vdimalus saada teada tegevuse intensiivsuse modjust on kasutada raakimis-
laulmistesti.

~~

e Kui sa saad tegevuse ajal raidkida, kuid ei saa laulda — ON TEGEVUSE
INTENSIIVSUS VASTUPIDAVUSE ARENDAMISEKS PARAS

1SSINd V.LOOW SNXSO ‘QIFWIQA ISITYHIN YAVANIAY SNXSO

P -

e Kui sa hingeldad nii kdvasti, et ei saa raakida — ON TEGEVUSE INTENSIIVSUS
LIIGA KORGE

P -

¢ Kui sa saad tegevuse juures laulda — ON TEGEVUSE INTENSIIVSUS LIIGA MADAL.

P -

ORDITEGEVUSTE NAITED KUS HEA VASTUPIDAVUS ON VAJALIK

JOOKSMINE UJUMINE

RULLUISUTAMINE

L casteaep | ikoouiaste JU nkoouiaste U mkoouiasTE U GONaasuM U KuTSEHARDUS ] %
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PAINDUVUSHARJUTUSI TULEB TEHA JARJEPIDEVALT — VAHEMALT KOLM KORDA NADALAS, KUNA
PAINDUVUS

KAKS NADALAT PEALE HARJUTUSTE LOPETAMIST HAKKAB PAINDUVUS TAAS VAHENEMA

. N - . o . . L . <
PAINDUVUS néitab liigese vai liigeste liikkuvuse ulatust ja soltub liigese ehitusest ning lihaste ja
ko0luste venitatavusest. Optimaalne painduvus voimaldab liigesel voi liigestel liikuda vabalt ja
efektiivselt. Eristatakse kahte tllpi painduvust:

MONED SPORDITEGEVUSTE NAITED KUS HEA PAINDUVUS ON VAJALIK

-~

‘\ ' NF X P~
TENNISE SERV  TOKKEJOOKS  ILUVOIMLEMINE UJUMINE

1. Staatiline painduvus on seotud keha hoidmisega paigal liigese vdi liigeste liikuvusulatuse
piires.

2. Dinaamiline painduvus néitab liigese liikuvust aktiivse ja kiire liigutuse ajal. Sellist ttupi
painduvust on vaja naiteks sportmangudes palli putdmisel, kdrgushippel jne.

BADMINTON

EUROPE

NS

Euroopa juunioride karikaetapp sulgpallis.
) Pildil Kristin Kuuba (sinised tossud) ja
Pildil Tartu Véimlemisklubi Riitmika Helina Riiitel (roosad tossud).

voimleja Maria Terep. Foto: Indrek Kask. Foto: Margus Ansu / Postimees.

SNANANIVd 3NITINVVNNQ
g W

STAATILINE PAINDUVUS

KUIDAS MOOTA

KERE ETTEPAINUTUS PUSTI
SEISTES

mdddab lulisamba liikuvust, puusade ja
alajasemete painduvust.

TERVISELE HEA - kui s6rmeotsad
puudutavad pdrandat ja suudad hoida
seda asendit Uhtlaselt 10 sekundit.

OLALIIGESE LIIKUVUSE
HINDAMINE

TERVISELE HEA — kui sdrmeotsad
puudutavad Uksteist. Oluline on
testida nii paremat kui ka vasakut
Olaliigese liikuvust.

KULJELE PAINUTUS

TERVISELE HEA - kui sa saad
peopesaga puudutada pdlve
valiskilge nii, et rahulikult painutad
kiljele (jalad jaavad sirgeks ja kere
on otse). Algasendis seisad, jalad
Olgade laiuselt harkis.

KUKITAMINE — s&are kolmpealihase
painduvuse hindamine.

TERVISELE HEA — kui sa saad teha
poolkiki nii, et kded on ees lleval ja
kannad jaadvad maha. Kui kannad
tbusevad lles, on saarelihased
luhenenud ja vajavad painduvuse
taastamist.

| '«oouASTE | 1KOOLIASTE JY WKOOLIASTE J{ GUNAASIUM J{ KUTSEHARIDUS |
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P AINDUVUS PAINDUVUSHARJUTUS| TULEB TEHA JARJEPIDEVALT — VAHEMALT KOLM KORDA NADALAS, KUNA

KAKS NADALAT PEALE HARJUTUSTE LOPETAMIST HAKKAB PAINDUVUS TAAS VAHENEMA

ALASELJA
VENITUS

—

SAARE VENITUS

RINNALIHASE VENITUS,

SIRUTUS ULASELJALE REIE TAGAKL.JE

VENITUS

Harjutuste sooritamisel:

* hinga rahulikult ja sligavalt sisse ja vélja;
* hoia rahulikult asendit 10—30 sekundit;

» ara lukusta liigest;

* ara tekita tUlevenitust — jalgi enesetunnet.

TUHARALIHASTE JA KEHATOVE
LIHASTE VENITUS

REIE SISEKULJE

VENITUS

REIE ESIKULJE

. VENITUS
REIE ESIKULJE VENITUS KAELALE JA SELJALE

% VENITUS
l vasteaeo ]| ixoouaste U nkoouiaste JU wkoouaste U cinaasim U kutsEHAriDus )
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MOODAB ALASELJA JA REIE TAGAKULJE LIHASTE

PAINDUVUST

mdddukast (35x45.x32)
moddetakse sentimeetrites. Kui testitav suudab viia sGrmeotsad jalatallani, on
tulemus 15 cm.

NB! Vajalik on eelnev soojendusharjutuste sooritamine reie tagumistele ja
alaselja lihastele. Testimine toimub sokkides vo&i paljajalu. Testitav istub, mdddetav jalg
sirgelt ees, jala tald taielikult vastu kasti, mis ei tohi eest ara libiseda. Teine jalg on pdlvest
kdverdatud, véljapoole kaldu ning jalatald vastu méddetava jala reie sisekllge. Testija voib
hoida Uhte kétt testitava pdlvel, et see sirge pusiks. Testitav painutab otse ette ning liikkab
sirgete kate ja sbrmedega mootepulka risti méoda kastil olevat mddduriba nii kaugele kui
ulatab ning peatub vahemalt 1 sekundiks. Painutust tuleb sooritada thtlaselt, vahepeal mitte
peatudes ega vibutades.

POISTELE (cm)
TERVISE SEISU- TERVISE SEISU-
VANUS RISK TERVISELE .
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
13 <16.3 16.4-19.8 >19.9
14 <17.3 17.4-21.0 >21.1
15 <18.1 18.2-21.9 >22.0
16 <19.3 19.4 - 23.2 >23.3
17 <20.5 20.6 - 24.6 >24.7
TUDRUKUTELE (cm)
TERVISE SEISU- TERVISE SEISU-
VANUS RISK TERVISELE R .
KOHALT HEA KOHALT VAGA HEA
13 <22.7 22.8-26.3 >26.4
14 <24 24.1-27.8 >27.9
15 <24.4 24.5-28.2 >28.3
16 <24.6 24.7 - 28.5 >28.6
17 <24.1 24.2 - 28.1 >28.2

*Ortega, et al (2011)



%

Iceland [P[l:l:'

. TARTU ULIKOOL AR W
4 ) = ) ARIDUS- JA
Liechtenstein W iikumislabor g | SorovameTeEnn 028 | Tesouswivsresnom %@) irsvioo:

Norway grants

LIHASJOUD JA -VASTUPIDAVUS

%
2

LIHASJOUD on lihase véi lihasgrupi vdime rakendada maksimaalset jdudu — naiteks on
lihasjdudu vaja asjade tostmisel, likkamisel ja tdmbamisel.

LIHASVASTUPIDAVUS on lihase voi lihasgrupi suutlikkus seista vastu vasimusele —
lihasvastupidavust on vaja pikemaajalisel asjade kandmisel, hoidmisel, rippumisel,
surumisel jne.

~

OSKUS ARENDADA KEHALISI VOIMEID

Lihasjou ja -vastupidavuse arendamine on tihedalt seotud ja tihti on neid raske eristada,
sest mblema puhul on oluline, et harjutusi korratakse ja tegevused on seotud enda
keharaskusega ja vastupanu uletamisega.

KUI INIMESEL ON PIISAVALT JOUDU, SIIS TA:
¢ on tugevam ja suudab paremini toime tulla igapaevaste lilesannetega;
* suudab teha liikumistegevusi kauem;
* ennetab vigastusi;
¢ luud on tugevamad.

I ja Il kooliastmes on jou ja jOuvastupidavuse arendamiseks sobilikud keharaskusega
seotud harjutused ja erinevad likumismangud, kus on oluline rakendada j6udu (naiteks
hiplemised arendavad jalalihaste joudu), paarisharjutused, harjutused-mangud vaga
kergete koormustega.

I kooliastmes on kdige sobilikumad mangud ja harjutused, kus on vaja hipata, ronida,
tdugata, joosta jne.

LIHASJOUDU JA -VASTUPIDAVUST ON VAJA:

, KUl INIMESEL EI OLE PISAVALT
< * |GAPAEVASEKS LIKUMISEKS JA LIGUTUSTEKS,

JOoubu, vOIB SEE POHJUSTADA
MITMEID TERVISEPROBLEEME -
NAITEKS SELJAVALU, EBAOIGET
KEHAHOIDU, KIIRET VASIMIST JNE.

* HEAKS JA TERVISLIKUKS KEHAHOIUKS,

* LIKUMISHARRASTUSEGA JA SPORDIALADEGA
SEOTUD TEGEVUSTE SOORITAMISEKS,

o KEHALISE VOIMEKUSE JA VORMISOLEKU
SAAVUTAMISEKS.

MONED SPORDITEGEVUSTE NAITED, KUS HEA JALGADE PLAHVATUSLIK JOUD ON VAJALIK

KAUGUSHUPE VORKPALL KORGUSHUPE ~ KORVPALL

Z g | vasteaen | ikoouaste JU nkoouiaste JU wroouiaste U cinaasm U kutseHarious )
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LIHASJOUD JA -VASTUPIDAVUS

JALGADE PLAHVATUSLIK JOUD ~ PAIGALT KAUGUSHUPE

Tulemus: Mdddetakse meetrites 1 cm tapsusega. Naiteks 1 m 56 cm.

Mootmine: Mati ette on margitud maha stardijoon. Paralleelselt nende joontega on
tulemuse mootmiseks margitud maha voi matile jooned alates 1 meetrist 10 cm vahedega
(Im, 1.10m, 1.20m, jne). MOodulint asetseb risti nende joontega, maandumisala thel kiljel.
Peale kahel jalal maandumist seisab Gpilane nii, et tulemust saab lugeda mdddulindilt voi
matile margitud méddustiku jargi. Ules margitakse hupatud distants aratdukejoonest kuni
opilase kanna tagaosani. Testi sooritatakse kaks korda jarjest ning parim tulemus laheb
arvesse. Uus katse on lubatud, kui Opilane kukub hippel tagasi voi puudutab moéne teise
kehaosaga maapinda.

Juhised opilasele: Seisa Olgade laiuses harkseisus, varbad stardijoone taga, kded ees
(paralleelselt maapinnaga). Koos pdlvede kdverdamisega vii hoogsalt kaed taha. Aratdukel
vii uuesti kded hoogsalt ette-tles ning hippa nii kaugele kui suudad. Kindlasti tuleb
aratduge sooritada koosjalgadega. Proovi maanduda kahele jalale kdrvuti tasakaalustatud
asendisse nii, et parast maandumist ei puudutaks Ukski teine kehaosa maapinda.

VAATA LISAKS!

%,
T,
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KAEDUNAMOMEETRI PIGISTAMINE

reguleeritava kdepidemega kdedlinamomeeter ja joonlaud (30 cm).
moddetakse kg-des, 0,1 kg tdpsusega.

enne testimist méadrata testitava kéelaba suurus ja kohandada aparaati
kaepide vastavaks (vt Lisa 1 ). M8dda parema kaelaba maksimaalne laius poidlast vaikese
sOrmeni. M&6tmise tapsus on 0,5 cm. Tulemus Umardatakse l&ahima taissentimeetrini. Vali
tabelist vastav koefitsient ja reguleeri kaepide. Dinamomeetri seadistamise valem:
y=x/5+1,5, kus x= k&e suurus ja y= dinamomeetrile seadistatav moot (Ruiz jt. 2011).
Nullitud dinamomeeter ripub méddetavas kdes kehaga paralleelselt. Testitav kdsi on sirge
ja ei tohi testimise ajal olla kehaga kontaktis. Opilane pigistab k&ediinamomeetrit
maksimaalse jouga vahemalt 2 (kuni 5) sekundit. Tulemus loetakse, margitakse tulemuste
lehele ja dinamomeeter nullitakse. Test viiakse labi vaheldumisi mélema k&ega kaks korda.
Iga soorituse vahel on lihike puhkepaus taastumiseks. Testitav voib valida, millise kdega ta
soovib alustada. Arvesse laheb kummagi kde parim tulemus.

Vota dinamomeeter Uhte kétte. Hoia seda sirges kées ja kehast
eemal kogu testimise ajal. Pigista nii tugevalt, kui suudad védhemalt kahe sekundi jooksul.
Soorita testi kaks korda mdlema kaega vaheldumisi, parim mdlema ké&e tulemus laheb kirja.

RUIZ, ET AL (2011). FIELD-BASED FITNESS ASSESSMENT IN YOUNG PEOPLE: THE ALPHA HEALTH-RELATED FITNESS TEST BATTERY FOR CHILDREN AND ADOLESCENTS. BRIT J SPORTS MED; 45:518-524.
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FITRACKI KESKKOND ON ABIVAHEND :
INDIVIDUAALSETE KEHALISTE VOIMETE E

=15
TAGASISIDESTAMISEKS TERVISESKAALADE ALUSEL VIDEO VEEBILEHT

TARTU ULIKOOL

Fithacki keskkond vémaldab tagasisidet lastele ja noortele jargnevate tervisega seotud kehaliste

vOimete kohta: Glakeha joud, jalgade plahvatuslik jdud ja aeroobne vastupidavus.

Andmete sisestamisel annab Fitback'i keskkond koheselt tagasisidet vordluses tervise riskide

referentsvaartustega ja annab soovitused kehaliste vdimete arendamiseks vastavalt tulemustele.
NB! Sisestatud andmeid ei salvestata peale raporti koostamist.

TULEMUS j

Your estimate for cardiorespiratory fithess amounts to 51.2

) . . . - unt
@ 20-m Shuttle @ mIQZ/kg}mlr!, which puts you |r1 the f|t zona,‘kesp itup! To
6 stages maintain or improve your cardiorespiratory fitness keep
Cardiorespiratory fitness la0pts practicing 1 hour or more of physical activity each day and
Your score challenge yourself to practice some sports. It is always
v good to practice physical activity and sports you enjoy
0 3 5 14 and find pleasurable. You can always talk to your teacher

more on how to improve your cardiorespiratory
Learn about all the benefits of

TERVISEKASU PUNKTID/[WMQ a good cardicrespiratory fitness

VOIMALIK TERVISERISK\s

europe.eu/advice

Your explosive power is in the Improvement

@® Standi g long jump @ recommended zone. Your goal should be to progress to
175 cm the green zone by setting small objectives, checking in
Explosive power 20pts regularly to watch your progress grow. Use every
Fe— opportunity you can to jump more (e.g. jump on stairs,
playground and in nature, jump rope) and don't forget
90 160 193 290 other muscle power activities too (e.g. throwing cones or

snow balls as much as you like). Talk to your teacher and

find more how to set personal goal
TULEMUSE KIRJELDUS JA

explosive power. Learn more on

TERV'SERISKIDE ‘ on explosive power: https:/ /ww

o SOOVITUSED
PIRVAARTUSED
KEKSKKONNA KAUDU SAAB INDIVIDUAALSET TAGASISIDET ENDA PIKKUS
KEHALISTE VOIMETE KOHTA y KEHA MASS
0ot KMI
ANTROPOMEETRIA  ***" V00 UMBERMOOT
MOOTMINE .
‘oo, “ KEHALISTE VOIMETE 20M SUSTIKJOOKS

(PIKSUJOOKS)
P  PAIGALT KAUGUSHUPE
KAEPIGISTUSJOUD
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