VANHAT YO-KYSYMYKSET LIIKUNNASTA:


K07: Pohdi yhteiskunnan toimintatapoja ja mahdollisuuksia kansalaisten liikunta-aktiivisuuden lisäämiseksi.









S07: Kuvaile aikuisten terveysliikunnan suositukset ja laadi näiden suositusten mukaisesti itsellesi yhden viikon liikuntaohjelma esimerkkejä käyttäen.









S08: Ihminen tarvitsee sekä aerobisia että anaerobisia kunto-ominaisuuksia. 
a) Vertaile aerobista ja anaerobista energiantuottoa (4p)
b) Esittele esimerkkien avulla, minkälaisissa arkielämän tilanteissa ja liikuntamuodoissa tarvitset aerobista ja anaerobista energiantuottoa. (2p)









S09: Varusmiespalveluksensa aloittavien nuorten miesten kunto on huonontunut ja keskimääräinen paino noussut viimeksi kuluneen 10-15 vuoden aikana. Mistä ilmiö kertoo, ja minkälaisia seurauksia siitä voi olla odotettavissa terveyden kannalta?








K10: Jalkapallo on esimerkki lajista, jossa sattuu runsaasti liikuntavammoja. Vuosittain yli 35000 lajin harrastajaa saa jonkinasteisia vammoja (Tiirikainen % Lounamaa 2007). Kuvaile jalkapalloon liittyviä liikuntavammoja, niiden syitä ja ehkäisykeinoja.









K11: Opiskelijat suorittavat lukion liikuntakurssilla Cooperin testin. 10% opiskelijoista sai tulokseksi yli 3000 metriä, noin 40% 2500-3000 metriä, noin 35% 2000-2500 metriä ja 15% sai tulokseksi alle 2000m.
a) Mitä Cooperin testi mittaa? (2p)
b) Esittele harjoittelun perusperiaatteita, joiden avulla Cooperin testissä alle 2000 metriä juosseiden tulos olisi puolen vuoden päästä selvästi parempi. (4p)










K12: Miten liikunnan ja mielialan yhteyksiä voidaan selittää?











K13: Minkälaisilla harjoituksilla lihasvoimaa voidaan lisätä? Tarkastele myös, mihin harjoituksen vaikutukset perustuvat.







S13: Tutkimusten mukaan 25-44 –vuotiaista suomalaisista noin puolet liikkuu riittämättömästi terveytensä kannalta (Husu ym. 2011). Pohdi, mitkä tekijät voivat selittää vähäistä liikuntaa kyseisessä ikäryhmässä.










K14: Lukiossa opiskeleva Mikko on lähtenyt kohti linja-autopysäkkiä. Hän huomaa, että linja-auto on jo tulossa ja juoksee niin kovaa kuin pystyy noin sadan metrin matkan pysäkille. Iltapäivällä koulun jälkeen Mikko haravoi kotipihassa rauhalliseen tahtiin kahden tunnin ajan. Esittele, miten lihasten energiantuotto pääasiallisesti tapahtuu näissä kahdessa tilanteessa.










K16: Miten superkompensaatio eli ylikorjautuvuus toteutuu oheisen tekstin kuvaamissa tilanteissa? Selitä perustellen, miten elimistön palautumista fyysisestä kuormituksesta voidaan edistää.











S17: Mitkä tekijät selittävät liikunnallisesti aktiivisen elämäntavan omaksumista?




K18: 
Mitä keskeisiä terveysvaikutuksia yksilölle voi aiheutua, jos hän liikkuu terveyden kannalta liian vähän?
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