25.

Astronaudi paevik

Ulevaade

Sihtriihm: I-11 kooliaste, 2.-4. klass (koikidele huvilistele).
Oppetoodks vajalik aeg: kord nidala jooksul, iga kord kuni 15 min.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum.

Vajalikud vahendid: t6olehed, kirjutusvahend.

Oppetdtd eesmargid

« Opilane leiab ja mdistab tekstidest sisalduvat teavet ning oskab seda suuliselt ja
kirjalikult esitada.

« Opilane oskab koostada pdevakava ja seda jargida.

o Opilane mdistab meeskonnat6d tahtsust.

Seos kosmosega

Astronaudid on  inimesed, kes elukutseliste meeskonnaliikmetena osalevad
kosmosemissioonidel valjaspool Maa atmosfaari. Astronaudid on reisinud Kuule ning
Maa Umber tiirlevatesse jaamadesse, nditeks rahvusvahelisse kosmosejaama (ISS).
Tulevikus toendoliselt reisivad astronaudid ka kaugematesse paikadesse, nditeks
Marsile.

Rahvusvaheline kosmosejaam on suur labor kosmoses, mis on koost6dprojekt
paljude erinevate kosmoseagentuuride vahel le maailma. Alates 2000. aastast on
kosmosejaam pidevalt mehitatud ja korraga elab seal kuni kuus astronauti.

Keskkonnatingimused rahvusvahelises kosmosejaamas on veidi teistsugused kui
Maal. Kuna ISS tiirleb suurel kiirusel imber Maa, siis on gravitatsioon seal vdga viike,
kuid seal esinevad suured kiirguse ja temperatuuri kdikumised ning 6hk puudub.

Kosmosejaamas teadlased viivad labi teaduslikke katseid ja hoiavad jaama téokorras.
Astronaudid teevad omavahel ja Maal olevate juhtimisseadmete ning teadlastega
tohusat koostood. Nende jaoks on oluline meekonnatoo oskus.

Peamiselt teevad astronaudid t66d kosmosejaamas sees, kuid vahel tuleb minna ka
valjaspoole. Seal tuleb kanda spetsiaalset kosmose kaitsellikonda.

Selleks, et astronaudid oleksid kosmoses elades terved ja onnelikud, tuleb neil

jargida ranget rutiini: teha sporti ja stilia toitaineterikast toitu. Vabal ajal astronaudid
puhkavad, koristavad, rdagivad soprade ja pereliikkmetega.
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ESI!lllENE PAEV - TOIT

Toit on tervena pusimiseks vaga oluline. Tavalise

lton a

stronautide paevakorras kolm

soogikorda: hommikusook, lounasodk ja 6htusook. Vajalikud
ni lopuni.

toidust katte saada ja neid peab jatkuma missioo

toitained tuleb kindlasti

Mida Samantha tdna soi?

Samantha Cristoforetti: ,Rahvusvahelises kosmosej

toimuvast: siin ei tehta sita! Meil on kaasas v

almist

oit. M

aamas soomine erineb Maal

onikord saab seda kohe

siiia, monikord tuleb seda ahjus soojendada ja

on kuivatatud. Kaasasolevatest toitudest saan va

monik
lida, m

ord tuleb lisada vett, sest toit
nida kosmoses soon.

Tana soin seenesuppi, brokoli-tomatite-spargli

omle

tti. Need on rehiidreeritavad.

Lisaks soin moned makadaamiapahklid. Seenes

mida rahvusvahelises kosmosejaamas siiia. Mu

SUPP G
le meeldib

on Uks minu lemmiktoitudest,

ka vdga speltasalat ning

samuti salatid, kus on palju varskeid koostisosi, na
pahklid ja oliivioli. Ma soovin, et saaksin neid kosmo

ses sU

gu tomatid, mozzarella, kurk,

Ua, aga kahjuks meil on

kosmosejaamas harva varsket toitu, nii et ma pe
jouan.”

an liht

salt ootama, kuni tagasi Maale

Vasta kiisimustele:

1) Mis on Samantha lemmiktoit rahvusvahelises

kosmosejaamas?

2) Mis on Samantha lemmiktoit Maal?

3) Miks ei saa Samantha siiia oma maapealset temmi

Ktoitu

kosmoses?

4) Kas on veel moni toit, mida astronaudid kosmoses

ei saa

stiia? Miks?

5) Millist toitu sina soovitad astronautidele? Mi

ks?

6) Millist toitu sina tdna soid?

7) Mis on sinu lemmiktoit?

8) Kui sa oleksid astronaut, kas saaksid siiia sama toi

Fu?

9) Kuidas pakendaksid toitu, et see kosmoses k

auem

sdiliks

~J
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TEIkE PAEV - TREENING

Rahvusvahelises kosmosejaamas on astronautidele vaga oluline hoida end heas

vormis.
Kuidas Samantha end vormis hoiab:

Vaata Samantha videot sellest, milliseid harjutusi
(https://www.youtube.com/watch?v=nNYL_PhUnTw)

moses tegi

 Milliseid treeningvahendeid Samantha videos kasutas?

e Millised treeningvahendid on rahvusvahelises kosmosejaamas olemas?
e Kui kaua Samantha iga paev end treenib?

e Miks on treenimine astronautidele oluline?

M<">tl:L treeningule, mida iga pdev teed: kondimine, jooksmine, treppidel
liikumine, sportimine (jalgpall, ujanine, ratsutamine vms).

Milliseid harjutusi oled sina tdna teinud?

Ulesanne/tegevus Kestvus (minutites) Millist kehaosa treenisid?
NE- lkAndic 0O - mintikiE Aalad lksad
NG, KOTITAISI01 v irirrgcic Jalayd, KacdJ

1) Mitu minutit sa tdna kokku end treenisid?

2) Milline on sinu lemmiktreening?

3) Miks on oluline end tihti treenida?

4) Milliseid harjutusi sa eelistaksid kosmoses teha?
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https://www.youtube.com/watch?v=nNYL_PhUnTw

KOLMAS PAEV - HOBID

Samantha pdev rahvusvahelise kosmosejaama pardal algab tavaliselt umbes kell 7

hommikul. Tavalisel paeval tegeleb ta umbes 10 tundi eksperimentide ja oluliste
hooldusto6dega, 2 tundi treenib, osaleb tookoosolekutel ja iganddalastel

tervisekontrollidel.
Kui t66 on tehtud, saab ta vaba aega puhkamiseks, enne kui ta magama ldheb.

Kui sul on hobid ja kui sa teed parast kooli midagi loogastavat, siis on see
suurepdrane viis jddda onnelikuks ja vaimselt terveks.

Vaata Samantha videot, kus ta kirjeldab, mida ta tegi oma vabal ajal parast t66d ISSil
(https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDFS_4)

1) Mis on Samantha lemmikhobi rahvusvahelises kosmosejaamas?
2) Mis on Samantha lemmikhobi Maal olles?

3) Millist hobi soovitaksid Samanthale, kui ta Maale tagasijouab jar
4) Miks on treenimine astronautidele oluline?

~N

Milliste hobidega sina vabal ajal tegeled?

Minu hobid Miks mu ieeldib?

viniu 1ivviu (A4 ] Wiv.
NE loen raamakub I naedec ma opiniacee onviaalooaaskav Feaeviic
NC1O€eNn radamdtut Lugedaes maqa opinja see Ooh vaga to0o0gastav tegevus

Millised kaks asja sina kosmosesse kaasa votaksid, miks?

Samantha Cristoforetti on esimene inimene, kes on teinud kosmoses TikToki

video.
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Riided
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1. Kas méletad monda erilist sindmust, kus kandsid erilisi riideid?
2. Milline on sinu lemmikriideese? Miks?
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