10. 2t

Kasvata astronaudi keha .’.J

levaade

Sihtriithm: Il kolliaste 2.-6. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 10-15 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: sile ja kuiv pdérandapind. Hea on kasutada
matti.
Vajalikud vahendid: kell voi stopper.

~ Oppetod.eesmargid

e Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: arendab tasakaaly,
vastupidavust ja lihasjoudu.

e Opilane jélgib Flusilise tegevuse moju kohu- ja seljalihaste arendamisel.

~ Seos kosmosega

Nii nagu maal, peavad astronaudid ka kosmoses suutma pddrata, painutada, tosta ja
kanda raskeid asju. Nad vajavad tugevaid kerelihaseid, et oma tlesandeid tohusalt
tdita ja vigastusi valtida.

Inimestele mojub Maal gravitatsioon ja nende lihased ning luud peavad seetottu
toetama keha. Kosmoses ei vaja keha lihaste ja luude tuge, kuna gravitatsiooni pole
Kasutuse puudumise tottu muutuvad inimeste luud hapramaks ja lihased norgemaks
Selleks, et sdilitada lihasjoudu, teevad astronaudid kerelihaseid tugevdavaid
harjutusi enne missiooni, missiooni ajal ja parast seda. Maal voivad nad ujuda, joosta
ja teha joutrenni. Kosmoses kasutavad nad aga spetsiaalset treeningvarustust, et
hoida kerelihased tookorras.
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Sissejuhaéus

Kerelihased kaitsevad selgroogu, hoiavad oiget ridhti ja on vajalikud néaiteks

viskamisel. Need lihased too6tavad, kui sa toused istukile voi heidad pikali, p6orad
oma keha, tostad asju voi seisad paigal. Kerelihased tootavad rihi hoidmiseks raske

seljakoti kandmisel.

Tugevate kerelihastega on sul oma keha lihtsam juhtida, sailitada diget kehahoiakut
ja valtida vigastusi ning sooritada osavalt dkilisi liigutusi sportimise ajal.

Ulesanne

Soorita ,Komandori harjutus" ja ,Piloodi plank", et parandada kohu- ja seljalihaste

tugevust.

Tee harjutusi koos paarilisega. Enne ja parast on soovitatav teha ka soojendus-
venitusharjutusi.

Komandori harjutus

Algasend
e Ole selili, polved koverdatud, jalad porandal.

e Loug on suunatud lles, kded on risti rinnal.

Tegevus
e Kasuta ainult oma kohulihaseid ja tosta lGlakeha nii korgele, et abaluud on maast

lahti.
e V0id panna Ghe kde kohule, et tunda lihaste t66d, kui tostad 6lad porandalt.

e Lase tagasi alla kasutades ainult oma kohulihaseid.
e Tee nii palju kordusi kui voimalik Ghe minuti jooksul. Lase paarilisel lugeda ja

aega votta.

Piloodi plank
Algasend

e Lama kohuli.
e Toetu kllnarvartele ja rusikatele olgade laiuselt.

e Kasuta ainult oma kaelihaseid ja touka keha porandalt, toetu kiiinarvartele ja
varvastele.

e Keha peaks olema peast jalatallani sirge nagu laud.

Tegevus
e Hoia oma keha plangus, pingutades kohu- ja seljalihaseid.

e Proovi hoida seda asendit vihemalt 30 sekundit.
e Vaheta paarilisega kohad ja tehke kordamooda.
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Juhised opetajale

Void suunata treeningu ajal oma opilasi jargnevate kisimustega:
e Kuidas sa end tunned?
o Milliseid lihaseid sa tunned t6otamas?
Kohulihased, jalalihased, seljalihased
e Milline osa fiitsilisest tegevusest tundub koige raskem? Miks?
e Kuidas nimetatakse koos kohulihaseid ja seljalihaseid?
Kerelihased
e Mis juhtub lihastega kosmoses?
Lihased nérgenevad
e Miks vajavad astronaudid tugevaid kerelihaseid kosmoses?
Kosmosekondide sooritamiseks. Liikumiseks ldbi luukide voi moodulite. Tostmiseks,
painutamiseks, keeramiseks, pééramiseks ja kandmiseks voi igapdevaste (lesannete
ajal kosmoselennul.
o Jalgi opilaste edusamme. E E
-
VIDEQ: https://youtu.be/B6nBONm7TC4 = "
[=]
~ Lisavoimalused
e Suurenda ,Komandori harjutuste" arvu Ghe minuti jooksul.
e Pikenda aega, mille jooksul sooritad ,,Komandoéri harjutusi” ja ,Piloodi planke"
e Korda ,Komandori harjutust”, kuid seekord ara rista kasi, vaid hoia kohul palli.
e Korda ,Piloodi plank" harjutust, kuid seekord siruta (ks jalg kiljele. Hoia jalga
valjas 30 sekundit. Korda seda harjutust teise jalaga. Vaheta jalgu kordamddda.
e Lama porandal ja tosta jalgu.
e Tostetud plank. Kasuta lauda, taburetti, pinki voi astmeid
e Kasutades kasi, konni plankasendis ette ja tagasi.
e Pinguta kohulihaseid ja kalluta voi tduka ennast seina vastu.
e Pane pall kdhu ja poranda vahele ning olles plankasendis konni kdtega ette ja
tagasi.
e Vaheta paremat ja vasakut katt, et puudutada enda vastasolga, hoides
plankasendit.
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