14.

Tapne Charlie

Ulevaade

Sihtriihm: I-1l kooliaste, 2.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).

Oppetooks vajalir aeg: 20 minutit.

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u
Vajalikud vahendid: stopper, kell aja mootmiseks.
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Oppetoo eesmargid

« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: arendab tugevust ja kiirust.

o Oskab oppida koos teistega, teha meeskonnat6od.

~ Seos kosmosega

Meeskondlikud sportmdngud eeldavad voistkonnakaaslastelt head koostood ja
ettevalmistust. Ka kosmoses peavad astronaudid reageerima ettetulevatele
olukordadele meeskonnana. Nende meeskonnatéé on missiooni onnestumiseks
hadavajalik, see tagab nende ohutuse.

Kosmoses holjuvad astronaudid viibivad vahendatud gravitatsiooniga keskkonnas.
Vahenenud gravitatsiooniga keskkonnas lihaste ja luude tihedus vaheneb. Selle
drahoidmiseks treenivad astronaudid Rahvusvahelises Kosmosejaamas (ISS) umbes
kaks tundi pdevas. Nad liiguvad aktiivselt ja tostavad raskusi

Parast voistlusi on sportlastel lihased vasinud ja nad peavad hoolitsema selle eest, et
keha taastuks. Kui astronaudid naasevad Maale tuleb neil samuti tegeleda keha
taastumisega. Neid jalgitakse, kui kiirelt nende keha harjub Maa gravitatsiooniga.
Astronaudid teevad sarnaseid harjutusi nagu seda teevad jalgpallurid.
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] SIS.L»EjUhatI.IS
PaljuJ spordialad sobivad astronautide treeningprogrammiks. Nditeks Ameerika
jalgpall on kiire tempoga ja tdpseid liigutusi noudev meeskonnamdng. Samasuguseid
oskusi on vaja treenida ka astronautidel.
~ Ulesanne
HakkLme mangima!
1. tegevus
o Opetaja iitleb: ,Kénni", kénnid sirgjooneliselt.
o Opetaja itleb: ,Liigu", muudad liikumise suunda ja astud nagu toonekurg
(polvest koverdatult jalgu tostes, justkui konniksid Gle takistuse).
« Opetaja iitleb: ,Nurk", pdérad ringi ja jooksed 10 sammu pdlvetdstesammuga
tagasi ning seejarel keerad uuesti ringi ja jooksed 10 sammu edasi.
o Opetaja iitleb: ,Nadiir", lamad maas.
o Opetaja ltleb:, Tasakaal", tdusete piisti ja seisad (ihel jalal.
o Opetaja itleb: ,Liinimangija", jooksed oma kohale (koht, kus olid ilesande
lahendamise alguses).
o Opetaja itleb: ,Kand-varvas”, kdnnid kand-varvas (astudes puudutab kéigepealt
maad kand, siis varvas).
« Opetaja (tleb: ,Soyuz maandub"”, kénnid veel 4 sammu kand-varvas ja hiippad
ohku ja jaad seisma (jalgi tasakaalu).
o Opetaja itleb: ,Kdrvaljoon" liigud veel 4 sammu ja peatud varvastel. Jilgi
tasakaalu!
2. tegevus
« Opilased jooksevad nagu Ameerika jalgpallurid.
o Katsetage, kui palju aega kulub opilastel 40 jardi (37 meetrit) jooksmiseks.
e Kiiruse testimiseks jooksevad Ameerika jalgpallurid 40 jardi.
o Naiteks suured liinimangijad (Lineman) kaaluvad sageli Gle 130 kg ja jooksevad
40 jardi viie sekundiga. Ameerika jalgpallur Chris Johnson jookseb 40 jardi 4,24
sekundiga.
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