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Sissejuhatus

Enamik spordialasid nduavad kiiret tegutsemist ja keskendumist. Iga kord, kui teed
sporti voi muud kehalist tegevust, treenid sa oma reaktsioonikiirust. See naitab, kui
kiiresti sa reageerid stiimulile. Stiimuliks voib olla mira voi miski muu, mida tunned
vOi nded. Astronaudid harjutavad Maal (lesandeid, mida nad hakkavad missioonil
tegema.

Ulesanne

Opilased votavad paaridesse. Igale paarile on vajalik tool ja vihemalt 20 cm joonlaud.
Iga Opilane saab téolehe andmete Glesmarkimiseks ning analldsiks.

Esitage opilastele kiisimusi praktilise ilesande ajal ja parast iilesande taitmist

o Kas katset korrates saadud tulemus paraneb?

e Kas katse esimene ja viimane tulemus erinesid? Mis pohjustas tulemuste
erinevuse?

e Mida saaksid teha, et reaktsiooniaeg paraneks?

Laske oOpilastel analiiisida oma andmeid individuaalselt ja seejarel jagada
kaasopilastega.
Opilased leiavad oma reaktsiooniaegade keskmise.

Lisavoimalused

e Pigista stressipalli 30 sekundit ja seejidrel tee uuesti reaktsiooniaja test
joonlauaga. Kas sinu reaktsiooniaeg muutus? Selgita, miks toimus muutus!
e Tee 20 kokku-harki hiipet (kded liiguvad pea kohale (lesse ja tagasi korvale) ja
seejarel soorita uuesti joonlaua pliiidmise harjutus. Kas reaktsiooniaeg muutus?
Testi enda  reaktsioonikiirust:  https://www.mathsisfun.com/games/reaction-

time.html)
Ok3A0
]
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pilase }limk:

Selle harjutuse tegemine aitab treenida nagu astron

aut!

Kiire reaktsioon ja hea keskendumisvoime on m

eie elus olu

isel kohal. Kui sa opid ja

harjutad uut oskust, naiteks palli ptitidmist voi

auto

juhtimist, siis sa kasutad oma

keskendumisoskust ja reaktsioonikiirust., Selle llesande tegemiseks leia endale
paariline. Uks teist on meeskonna liige ja teine treener. Hiljem vahetate osad.
~Meeskonnaliikme . ulesanne
e Toolil istudes siruta enda ette oma domineeriv kasi (see kasi, millega sa kirjutad).
e Siruta vdlja enda pdial ja nimetissorm joonlaua piiidmiseks kohe parast seda, kui

treener selle lahti laseb.

e Margi saadud tulemused todlehele.

Treeneri tilesanne

e Hoia joonlauda meeskonnaliikme valjasirutatud dominan

tse kde nimetissorme ja

poidla vahel.

e Aseta joonlaua margistuse O-punkt podidla korgusele.

Ilma hoiatamata lase

e Kui meeskonnaliige pilitiab joonlaua kinni, si

joonlaual kukkuda meeskonnaliikme nimetissorme

is teh

ja poic
ke kin

ila vahel.
dlaks vahemaa joonlaua

o Korrake harjutust 10 korda.

otsa ja meeskonnaliikme sormede vahel. Kirjutage

andme

2d toblehe tabelisse.

e Vahetage rollid ja korrake veelkord kogu
vahemaa ja aja tabelit voi graafikut, et teha k

indlak

harjutust k

s pudc

imme korda. Kasutage
imisele kulunud aeq.

Harjutamise ja keskendumisega on voimali

k parandad

a oma kde ja silma

koordinatsiooni ning reaktsiooniaega. See valmi
midagi ootamatut ja sa pead kiiresti reageeri

stab s
ma. S

nd et
ce on

te olukorraks, kui juhtub
eriti oluline 6onnetuste

arahoidmisel.

Teadlased ja NASA astronautidega tootava
harjutamine toimuks ohututes tingimustes, nii ¢

3d sp
ot kee

etsiali
gieis

stid jalgivad alati, et
aa viga. Samuti pead ka

sina alati silmas pidama ohutust!
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Iiteakts;ioonil(iiruse maaramine joonlaua abil enne ja parast treeningut.

Piistita hiipotees, kuidas reaktsiooniaeg muutub péarast Fiilisilist pingutust.

Hupotees

Katse Joonlaua Esimese| (palli) harjutuse Teise (hUppamise Simulatsiooniga |
number | paddmine (cm/ms) jéreljoon&ua p(]igzlmine Bgﬂgj%sr?areljoc nlaua Eeéaektsmomaja Maaramine

10

Arit-
meetiline
eskmine

Aritmeetiline keskmine saadakse antud arvude summa jagamisel liidetavate arvuga.
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JéirLIduse&

o Kuidas muutus reaktsioonikiirus parast harjutuste tegemist?

e Millal on reaktsiooniaeg vdiksem? Interneti simulatsioonis voi joonlaua

harjutuses?

e Mis sa arvad, milles seisneb erinevus?

e Kas hiipotees osutus toeseks? Pohjenda vastust!

Lisalilesanded

 Pigista stressipalli 30 sekundit ja seejdrel tee

uuesti reaktsiooniaja test

joonlauaga. Kas sinu reaktsiooniaeg muutus?
e Tee sama katse (joonlaua piiidmine) soitvas

Selgita, miks toimus muutus!
iftis. Kas reaktsiooniaeg muutus?

Miks?
e Tee 20 kokku-harki hiipet koos kéte liikumise

ga pea kohale ilesse ja tagasi

korvale ning seejarel soorita uuesti joonlaua
reaktsiooniaeg muutus?

pliidmise harjutus. Kas sinu

o Kilasta internetilehekilge (kisi opetajalt voi
luba), millel on reaktsioonikiiruse test.

vanematelt lehekdlje sobivuse osas
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Taﬂel jE graaﬁku&

Vahemaa Aeg Vahemaa Aeg
5cm 100 ms (0,10 sek) 20 cm 200 ms (0,20 sek)
7,5cm 120 ms (0,12 sek) 22,75 cm 220 ms (0,22 sek)
10 cm 140 ms (0,14 sek) 25,5cm 230 ms (0,23 sek)
12,5cm 160 ms (0,16 sek) 27,5cm 240 ms (0,24 sek)
15 cm 180 ms (0,18 sek) 30,5cm 250 ms (0,25 sek)
17,5 cm 190 ms (0,19 sek)
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