34.

Uuri ja avasta

_ Ulévagde

Sihtriihm: I-1l kooliaste, 2.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetoodks vajalik aeg: 3045 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u.
Vajalikud vahendid: 12 stressipalli (vm vdikest pehmet eset, mida saab kdes
pigistada), 30 palli viies erinevas kaalus ja suuruses (nt kuus tennisepalli, kuus
pehmet palli, kuus jalgpalli, kuus korvpalli, kuus suurt joogapalli), kolm hularongast,
stopperid voi taimerid pulsi mootmiseks, kirjutusvahend, tooleht.

-~ Oppetoo.eesmargid

e Opilane tugevdab enda aeroobset ja anaeroobset vormi, kandes erineva kaaluga
esemeid Ghest kohast teise.
« Opilane arendab harjutusi tehes joudu, vastupidavust, koordinatsiooni ja
meeskonnatdo oskusi.
pilane oskab oma pulssi leida ja arvutada siidame |66gisagedust
pilane harjutab oma tulemuste tles markimist ja nende analiisimist.

~ .Seos kosmosega

Kuu ja Marsi uurimiseks peavad astronaudid tditma erinevaid (ilesandeid: uurimisalalt
proovide votmine, teaduslike katsete [3biviimine ja leitud objektide turvaline
tostmine. Selleks peavad astronaudid end fliisiliselt ette valmistama, harjutades
regulaarselt selliseid tegevusi, nagu kondimine, jooksmine, ujumine ja raskuste
téstmine.
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Joonis 1. Praktilise Glesande tegevuspaik
Opetaja suunavad kiisimused
Kasuta avatud kusimusi (Lisa A) enne praktilist tegevust, selle ajal ja parast seda, et
aidata opilastel margata oma kehalise ettevalmistuse taset ning edusamme.
Eeltegevus: sidame l0dgisagedus maaramine (Lisa B).
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o Selgita opilastele, kuidas leitakse oma siidame l66gisagedus.

e Jaota opilased kaheliikmelisteks voistkondadeks (Uks on arst ja teine uurija)
Opilased peaksid jdédma samasse rolli (arst, uurija) nii esimese kui ka teise
ulesande puhul. See on oluline, et saaks hiljem tulemusi vorrelda.

e Igas baasjaamas tootab kaks opilast (kokku 12 opilast). Kui klass on suurem ku
12 opilast, siis tGlejaanud opilased on vaatlejad ning taidavad toolehte (Lisa C).

VIDEQO: https://youtu.be/ziVre7Ej6IN
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muutus sidame
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Opetaja esitatavad kiisimused
e Kuidas sa end tunned?

e Kas lilesande sooritamine muutus raskemaks, kui tostsid rohkem palle?
e Millal sa tundsid, et su siida l[66b koige kiiremini?

e Millal sa tundsid, et hingad koige raskemini?
e Milliseid lihaseid (llemised ja alumised seljalihased, kéelihased, jalalihased

kohulihased) sa kasutasid pallide tostmiseks?
e Milliste probleemidega voivad astronaudid objektide uurimisel silmitsi seista? Kas

nendeks voivad olla jargnevad pohjused: kosmose mikrogravitatsioonikeskkond
atmosfaari puudumine, lilkumist piirava kosmoseriietuse kandmine, piiratud aeg

uurimiseks ning digete vahendite puudumine uurimiseks?
e Milliste probleemidega puutusid sa kokku (lesande sooritusel?

e Milliste probleemidega voivad astronaudid silmitsi seista objektide voi proovide
ohutul tagastamisel? Kas selleks voivad olla jargnevad pohjused: ei ole sobivat

varustust uurimiseks, esemed voivad olla liiga suured, et neid transportida
esemed voivad olla saastunud muu materjaliga?

e Kui hasti sa tootasid oma meeskonnaga?
e Kas Uksi tootades oleks lihtsam? Miks?

e Kas astronautidel oleks lihtsam to6tada ilma meeskonnaliikmeteta? Miks?
Lisa B

Oma stidame l66gisageduse ehk pulsi leidmine.
Mis on sinu pulss? Pulss on sinu sidame l66gisagedus ehk siidame l66kide arv Ghes

minutis. Sinu pulsisagedus voib erineda klassikaaslastest. Pulss on madalam, kui sa
oled puhkeseisundis ja suureneb, kui sa tegeled fiisilise koormusega. Pulss touseb,

sest treeningu ajal vajab keha rohkem hapnikurikast verd.

Pulsi leidmine randmelt
1. Aseta oma nimetissorm ja keskmine sorm vastaskde randme sisekiljele ja vajuta

sormed kergelt alla, kuni tunned randmes aeg-ajalt tuksuvat tunnet. See on sinu
pulss (Joonis 2).

2. Kasuta stopperkella voi muud sekundiseieriga kella.
3. Loenda 10 sekundi jooksul sidame [66ke ehk pulssi.

4. Korruta see arv kuuega, et saada oma pulss minutis.

Pulsi leidmine kaelalt Joonis 2. Pulsi leidmine randmelt

1. Aseta oma nimetissorm ja keskmine sorm kaelale Gihele poole hingetoru (Joonis 3).
2. Vajuta kergelt alla, kuni tunned oma kaelas tuksuvat tunnet. See on sinu pulss.

3. Kasuta stopperkella voi muud sekundiseieriga kella.
4. Loenda 10 sekundi jooksul oma pulssi. Korruta see arv kuuega, et saada teada oma

sidame l66gisagedus (pulss) minutis. 5

Joonis 3. Pulsi leidmine kaelalt
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. Opiiase ninjmi: ol

<. Jalgi ja arvuta oma siidame lo6gisagedus ng parast fidsilist
pingutust.
Ulesanne

Esimene llesanne

Sidame l66gisagedus puhkeolekus: x 6=
(loogisagedus 10 sekundi jooksul) pulss

Kuidas sa ennast tunned?

Sidame l60gisagedus parast pingutust: X 6=
(loogisagedus 10 sekundi jooksul) pulss)

Kuidas sa ennast n

dud tunned?

Kas siid B5ai us tBusis? JAH - B
Kui jah, siis kui palju sidame l66gisagedus tousis?
Teine (ilesanne
Sidame l66gisagedus puhkeolekus: (1. Glesande 1. vastus)
Sidame |66gisagedus parast pingutust: X6=
(lobgisagedus 10 sekundi jooksul) (pulss)

Kuidas sa ennast n

iud tunned?

Kas siidame (60gisagedus tousis? JAH El
Kuijah, siis kui palju sinu sidame (66gisagedus tousis?
Milline on normaalne pulss?
N . 55qisage
Vanuserihm ormaalne siidame l66gisagedus
puhkeolekus
Lapsed (vanuses 6-15) 70-100 l66ki minutis
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Lisa C 6pil$se }Iimh:

Ulesande vaatlejana jilgi meeskondade t66d ja margi siia oma tihelepanekud.

e Kas voistkondadel on hea koosto6?

e Kas nad jargivad koiki juhiseid (alustavad baasjaamast, konnivad ja seistes

pigistavad stressipalle)

e Mis sa arvad, kuidas uurijate siidame l66gisagedus (ilesannet tehes muutub?

e Miks siidame l66gisagedus touseb?

nimi:
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Ulesande vaatlejana jilgi meeskondade t66d ja margi siia oma tihelepanekud.

e Kas voistkondadel on hea koosto6?

e Kas nad jargivad koiki juhiseid (alustavad baasjaamast, konnivad ja seistes

pigistavad stressipalle)
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e Miks sidame l66gisagedus touseb?
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