LI02 LOPPURAPORTTI
· merkitse kuntomittaukset: lihaskunto 1 ja 2;  aerobinen kunto Cooper+kuntoluokitus
· palauta liikuntapäiväkirja tähän loppuraporttiin liitettynä TAI erikseen omana palautuksena
Nimi: _________________________________ ryhmä: ________
1. KUNTOMITTAUKSET
a) Lihaskuntomittaukset
	Lihaskunnon mittaukset
	alkumittaus /pvm
	loppumittaus /pvm
	Huomioitavaa!
	

	5-loikka (cm)
	
	
	
	

	Istumaannousu (30s)
	
	
	
	Miten kädet?

	Etunojapunerrus (60 s)
	
	
	
	

	Liikkuvuudet (move)
	
	
	
	

	· vasen olkapää
	
	
	
	kyllä tai ei

	· oikea olkapää
	
	
	
	samoin

	· täysistunta
	
	
	
	samoin

	· kyykky
	
	
	
	samoin

	
	
	
	
	


b) Aerobisen kunnon mittaus

	 
	tulos

	Cooper
	

	Kuntoluokitus (n)kts.ilm.taulu!
	


LOPPURAPORTTI: LIIKUNTASUUNNITELMANI VRS LIIKUNTATOTEUTUS. VASTAA KYSYMYKSIIN –Kiitos!
1. Kuvaile omin sanoin muutamalla lauseella, miten oman liikuntasuunnitelman toteutuminen onnistui ? liikuntapäiväkirja- viikkojen aikana?(liikuntapäiväkirjasi) Onnistumiset, ongelmat tms?

 Pohdi myös syitä, miksi jokin ei onnistunut/toteutunut tms.

2. Mitkä kunto-ominaisuudet (kestävyys, voima, nopeus, notkeus/liikkuvuus, tasapaino jne) ovat sinun vahvuuksia /mitkä taas heikompia? Pystyitkö vaikuttamaan näihin liikuntapäiväkirja-viikkojen aikana?
3. Mitä havaintoja olet tehnyt omista kunto-ominaisuuksista, mieluisista lajeista, ongelmista tms tämän liikunnan opintojakson aikana?
4. Miten aiot jatkaa liikunnan harrastamista jatkossa- kuvaile muutamalla lauseella.

Palauta liikuntapäiväkirja ja loppuraporttisi opettajan antamaan määräaikaan mennessä😊
