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Mittaustulokset
VALMENNETTAVAN JOUKKUEESI URHEILULAIJI:
JOUKKUEEN JASENET:
Rasti 1: Nousuteho portaissa
Paino Nousukorkeus
(newtonia): (metrid): Syke (lepo):
Aika (sekuntia) Nousutyo (joulea) Nousuteho (wattia) Syke (rasituksen
jalkeen)
. — . I — . . t O
paino = 10 - massa ty6 = paino - korkeus teho = y
aika
e Miten nousuteho vaikuttaa sykkeeseen? Miksi?
Rasti 2: Kiipeilyrata
Hengitystiheys Verenpaine
(lepo): (lepo): Syke (lepo):
Aika (sekuntia) Hengitystiheys Verenpaine (rasituksen Syke (rasituksen
(rasituksen jalkeen) jalkeen) jalkeen)

e Miksi sydamen syke kiihtyy rasituksen aikana?
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Rasti 3: Pallon kuljetus
Matka
(metria): Syke (lepo):
Aika (sekuntia) Keskinopeus (metria sekunnissa) Syke (rasituksen jalkeen)

matka

keski =
eskinopeus = ——

e Miten tulokset muuttuvat toistojen myota? Miten toistot vaikuttavat keskinopeuteen?

e Kehittaako oman joukkueesi urheilulaji luustoa? Jos kehittda, niin miten?

Rasti 4: Pelivalineiden lahténopeus

Kirjaa yl6s pelivdlineen ldhténopeus kunkin pelivdlineen kohdalle.

Pesapallo Jalkapallo Frisbee Sahlypallo Jaakiekko

e  Mika véline 1dhti suurimmalla nopeudella?

e Mistd nopeuserot johtuvat?

e Miten voit vaikuttaa lahtonopeuteen?



Rasti 5: Jalkapalloseina

Hengitystiheys
(lepo):

Verenpaine
(lepo):
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Syke (lepo):

Hengitystiheys (rasituksen
jalkeen)

Verenpaine (rasituksen jalkeen)

Syke (rasituksen jalkeen)

e Mitd kaasua kehoon kulkeutuu sisdan hengitettdessa?

e Mitd kaasua kehosta poistuu ulos hengitettdessa?

e Pohdi, millaista reittia pitkin happi kulkee solujen kayttoon.

e  Mista hengitystiheyden nousu rasituksen aikana johtuu?

Rasti 6: Trampoliini

Hengitystiheys
(lepo):

Verenpaine
(lepo):

Syke (lepo):

Hengitystiheys (rasituksen
jalkeen)

Verenpaine (rasituksen jalkeen)

Syke (rasituksen jalkeen)

e Miten syddamen kunto vaikuttaa liikuntasuoritukseen?

e Missa muodossa mekaaninen energia on seuraavissa tilanteissa:

a) seisot trampoliinilla

b) olet juuri hypannyt trampoliinilta (matkalla yl6spain)

c) olet hypyn korkeimmassa kohdassa

d) korkeimman kohdan jalkeen (olet menossa alaspdin)




Rasti 7: Tanssimatto

Hengitystiheys
(lepo):

Verenpaine
(lepo):
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Syke (lepo):

Hengitystiheys (rasituksen
jalkeen)

Verenpaine (rasituksen jalkeen)

Syke (rasituksen jalkeen)

e Miten toistot vaikuttavat tasapainoon?
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e Merkitse alla olevaan kuvaan, mita lihaksia kdytetdaan eniten kullakin rastilla. Laita rastin numero
lihaksen nimen alapuolelle!

e Nimea lihakset kuvaan.

o Merkitse oheiseen taulukkoon, mihin muotoon lihasten kemiallinen energia muuntuu kullakin rastilla.
e laita rastin numero ruutuun energiamuodon alapuolelle.

Liike-energia Asemaenergia Lampdenergia Aénienergia




