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LA~
JvievVddlug
Sihtrihm: I koollaste, 3.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetoodks vajaliF< aeg: 15-30 minutit.

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, du, minguviljak vms.
Vajalikud Yahen}id: toolehed, pliiats, kell voi stopper, sidame l66gisageduse
monitor, sammulugeja.

e O b ja d upidavust, joudu, orienteerumist, liikuvust ning
ruumitaju.

~ Seos kosmosega

Kui astronaudid uurivad Kuud voi Marssi, tdidavad nad palju flisilist pingutust néudvaid
Ulesandeid, nagu teaduskatsete ja | energiaallikate paigaldamine baasi [iGmber ning
kivimiproovide kogumine. Enne oma missioonile minekut [3bivad astronaudid

treeningprogrammi (NASA spetsialistide jarelevalve all), et tagada nende fiitsiline voimekus
nii tavaliste kui ka ootamatute missiooniiilesannete tditmiseks. Astronaudid kénnivad voi

soidavad kulguriga (kosmoses kasutatav soiduk) pikki vahemaid, Kuu voi Marsi pinn
uurmiseks. Lisaks on kulgur abiks proovide kogumisel, meeskonnaliikmete transportimisel ja
muudes igapdevastes toimingutes. Kui kulgur katki ldheb, peavad astronaudid suutma
kondida kodubaasi tagasi kuni 10 km (6,2 miili). Selleks, et olla valmis tdaitma oma missiooni

Ulesandeid, teevad astronaudid jou- ja jooksutreeninguid.

Oluline tegur, mis mojutab astronautide sooritusvoimet kodubaasi tagasi kondimisel, on
nende kosmoseulikond. Liikumise ajal keha kuumeneb, inimene hakkab higistama ja kui higi
aurustub, siis aitab see kehatemperatuuri alandada. Kosmosedlikonnas higi aga ei aurustu ja
e b e L A sy b1

Jjanutamine on vajatik vedetKjanutusKkostuumiga (astronaudi K!:llaTkU]“U‘JﬁrmV’fTUMU Sisatda
kostilim kosmosedllikonna all, milles ringleb vesi keha jahutamiseks ja kehatemperatuuri

alandamiseks). NASA insenerid ja teadlased teevad koik selleks, et meeskonnaliikme

saaksid rohkelt harjutada kosmoseilikonnaga liikumist.

NASA teadlased viivad labi erinevaid uurimisi, et paremini moista astronautide Ffiusilist
vastupidavust. Naiteks kasutatakse nn voodireziimi ehk kuni 90 pdeva lamamist, et
simuleerida vdhendatud gravitatsiooni. Insenerid on kujundanud vertikaalse jooksuraja, mis
voimaldab voodireziimil katsealustel kondida jooksurajal lamavas asendis, simuleerides
niimoodi Kuu gravitatsiooni, et paremini moista, kuidas kondimine Kuul sarnaneb ja erineb
kondimisest Maal. See on oluline astronautide kosmoselennuks ettevalmistamisel ning
o)

H jce inl ide valiataoEamicel
Ja ThiSsS100Nptadantde vayatOoLadimiset

kocmocetiikond
KOSMOSeaukond
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Kiisimused opilastele

Et aidata opilastel teha tdhelepanekuid oma fidsilise vormi ja edusammude kohta

selles Glesandes, voib kiisida jargnevaid kiisimusi:

1. Kuidas sa end tunned?

2. Kui kaugele sa joudsid?

3. Mis juhtus sinu siidamel66gisagedusega?

4. Kust tuleb energia, mida sa kasutad?

5. Milline tunne on sul jalgades?

6. Kas sa suudad kirjeldada, kuidas muutus su hingamine selle fidsilise tegevuse
ajal?

7. Kuidas su keha jahutas end selle fidsilise tegevuse ajal?

8. Kui hasti su keha jahutaks end, kui sa kannaksid paksu jopet?
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ﬁpilése nimi:

Selle harjutuse tegemine aitab treenida nagu astronaut!

Selleks, et hoida oma lihased tugevad ning siida ja kopsud terved, tuleb olla

fllsiliselt aktiivne. Kui sa ostled kaubanduskeskuses, kiilastad muuseumi voi liigud
koolis ringi, saavad sellest kasu ka sinu lihased, siida ja kopsud. Nad muutuvad

tugevamaks, kui neid pidevalt treenida. Treenides ja harjutades void peagi avastada,
et vahemaade dbimine, maest (les kondimine voi raske koti kandmine muutuvad

sinu jaoks lihtsamaks.

Ulesanne

e M0O0Oda endale viélja jargmised vahemaad: (400 m, 800 m, 1200 m, 1600 m) Need

voivad olla ringid staadioni jooksurajal, manguvaljakul, voimlas, kooli dues.
e Konni, sérgi voi jookse moddetud vahemaa endale sobilikus tempos. Alusta 400

m labimisega. LoOppeesmargiks on 1600 m [dbimine
o Kanna alati lilkkumiseks sobivaid riideid ja jalatseid.

o Valdi takistusi, ohte ja ebatasaseid pindu. Pea meeles, et piisavas koguses vee
joomine on oluline!

Vahemaa Liikumisviis Aeg

o
()
3

—_
(0]

N

o o

o O

3 3

Lisavoimalused

Soojendusharjutused: tee aeroobikat voi tantsi 2 minutit; hiippa ihe koha peal; tee

kdteringe; soida toukerattaga; konni ringi 2 minutit, suurenda tempot ja/voi
vahemaad; liiguta kasi 2 minutit, suurenda kiirust ja/voi aega.

Kiirendusharjutused: jookse 100 m, seejarel konni 100 m. Korda seda neli korda.

Sprindi korvpallivaljakul. Jookse 13 m, puuduta maad kdega ja p66rdu kohe tagasi
alguspunkti ning puuduta uuesti maad. Jookse 23 m, puuduta maad kiega ja poordu

kohe tagasi alguspunkti. Tee seda kaks korda.
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VASTA KUSIMUSTELE

1. Kuidas sa lesande lahendamise (6pus end tunned?

2. Kui kaugele sa joudsid?

3. Mis juhtus sinu sidamel6dgisagedusega?

4. Kust tuleb energia, mida sa kasutad?

5. Milline tunne on sul jalgades?

6. Kas sa suudad kirjeldada, kuidas muutus su hingamine selle Fflilsilise tegevuse
ajal?

7. Kuidas su keha jahutas end selle Fliisilise tegevuse ajal?

8. Kui hasti su keha jahutaks end, kui sa kannaksid paksu jopet?
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