5.

Peake'i ohkutous

Ulevaade

Sihtriihm: [-I koJliaste 2.-6. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetoodks vajalir aeg: 15 minutit.

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u véi lihtsalt tasane pind.
Vajalikud vahendid: hea tuju.

~ Oppetdd eesmirgid

« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab koordinatsiooni,
lihaste vastupidavust, hiippamise osavust, kiirust.
o Opilane osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes (seostab
harjutusi tervist edendavate tegevustega).

e Opilane arendab koostddoskusi.

~ Seos kosmosega

Kosmoses on astronaudid vdhenenud gravitatsiooni tottu kaaluta olekus. Nende
kehad saavad seetottu palju vdahem koormust. Kui nad ei treeniks, siis kaotaksid nad
markimisvaarse osa lihaste ja luude tihedusest. Et seda valtida, treenivad
astronaudid rahvusvahelises kosmosejaamas (ISS) iga pdaev umbes kaks tundi.

Treenerid hoolitsevad selle eest, et astronaudid naaseksid Maale sama terve ja
tugevana kui siit lahkudes. Paljud harjutused on sarnased, mida meiegi igapdevaselt
teeme. Kosmonaudi hiipe on (ks neist!

Astronaut Tim Peake treenis end nende hiipete abil Inglismaa sdjavdes juba enne
seda, kui ta Uldse astronaudiks sai. Kahjuks saavad astronaudid kosmonaudi hippeid
teha vaid Maa peal. Miks? Sest kaaluta olekus on neid voimatu teha

MISSION X Z%: @esa me*s}\efo 5. Peake’i ohkutous



Sissejuhatus

Et meie lihased oleksid tugevad ning siida ja kopsud terved, peame olema fiusiliselt

aktiivsed. Keerukate, eluks vajalike liigutuste tegemiseks, peavad mitmed erinevad
lihased koos tdotama. Paljud liigutused nouavad aju ja lihaste vahelist

koordinatsiooni. Lihaste painduvus aitab vdhendada vigastuste ohtu ja hippamine
teeb luud tugevamaks. Seda koike aitabki Peake'i 6hkutous teha!

Ulesanne

e Turvaliseks ohkutousuks ja maandumiseks leia endale koht, kus sul oleks piisavalt

ruumi.
e Alustame seistes.

o Kikita ja aseta kdelabad enda ette porandale. Hoika ,,viis™!
e Hlippa jalad taha - kdtekoverduse asendisse. Jalgi, et su selg oleks sirge, keha

tugev. Hoika ,,neli"!
e Tee katekoverdus. Hoika ,,kolm”!

e Vota uuesti kidtekoverduse algasend. Hoika , kaks™!
e Hilppa tagasi algasendisse (kiikk, kded porandal). Hoika ,,liks

n
!

e Hlppa korgele ohku, kded iles suunatud. Hoika ,,0hkutous™!
e Korda hiippeid 10 korda.

e Mitu kosmonauti jouad teha Ghe minuti jooksul?

Lisavoimalused

e Loe, mitu kosmonauti suudad teha 30 sekundi jooksul.

o Opeta kellelegi teisele, kuidas kosmonaudi hiipet teha.
e Hiippa nii korgele kui suudad ja pliia maanduda nii vaikselt kui voimalik.

e Opi kuidas 6elda,,Viis, neli, kolm, kaks, ks, 6hkutous!” teises keeles.
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Kiisimused opilastele

Et opilastel oleks lihtsam oma arengut ja sooritust hinnata, kisi neid kiisimusi enne

Ulesande sooritamist, sooritamise ajal ja parast sooritust.

e Kuidas sa end tunned?
o Kas oled peale hiipet vasinum kui enne?

o Kuidas sa tead, et sa saad selles harjutuses paremaks?
e Mis sa arvad, kumb oleks astronaudi jaoks keerulisem - teha kosmonaudi hiipe

kohe parast kahepdevast kosmosemissiooni voi pdarast kuus kuud kestnud
missiooni? Miks? Astronaudi jaoks on keerukam teha ftidsilist pingutust néudvaid

tlesandeid pdrast kuus kuud kestnud missiooni. Keha on selle ajaga kohanenud
vdhenenud gravitatsiooni keskkonnaga. Keha vajab rohkem aega, et taas Maal

oleva keskkonnaga kohaneda.
e Mis sa arvad, kas astronaut suudaks teha kosmonaudi hiippe samal paeval kui ta

joudis kuus kuud kestnud missioonilt? Ndadala parast? Kuu aja parast? Koik
inimesed kohanevad gravitatsiooniga seotud muutustega erinevalt. Uldiselt

suudaks astronaut teha selle hiippe nddal pdrast missiooni. Ajaga muutub
vastupidavus taas paremaks.
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	5. Peake’i õhkutõus (Peake Liftoff)

