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Hea Opetaja!l

Paljud lapsed vaimustuvad kosmosest ning unistavad reisimisest kaugetele
taevakehadele voi isegi astronaudi ametist.

.MISSION X: treeni nagu astronaut" on kosmoseteadlaste, fitness-spetsialistide ja
astronautide poolt kuni 14-aastastele noortele loodud rahvusvaheline
haridusprogramm, mille kosmoseteemalised opitegevused aratavad huvi loodus- ja
tappisteaduste ning tehnoloogia vastu. Samuti selgitatakse tervisliku toitumise ja
lilkumise olulisust nii astronautide kui ka meie igapdevaelus. Kogumikust leiate 40
erinevat eestikeelset ja Eesti haridussisteemile sobivat ning riiklikku oppekava
toetavat opitegevust koos lisategevustega.

Mangulisuse ja motivatsiooni hoidmiseks pakub haridusprogramm voimalust aidata
Mission X tegelastel Leol ja Lunal jouda Kuule. Selleks tuleb sisestada
labiviidud tegevused "Mission X Train Like an Astronaut" kodulehele:
https://trainlikeanastronaut.org ning jdlgida liikumist Maalt Kuule. Oma
lilkumiskiirust saad vorrelda kodigi osalejatega nii kodumaal kui ka maailmas.

Haridusprogrammi algatasid NASA kosmoseteadlased 2011. aastal ja selle
populaarsus on aastatega kasvanud. Praegu edendavad ja pakuvad programmis
tasuta osalemisvoimalust Euroopa Kosmoseagentuur (ESA) ja Uhendkuningriigi
Kosmoseagentuur (UKSA).

Eestikeelne kogumik on leitav kosmosehariduse vorgustiku ESERO Eesti kodulehel

https://esero.ee

Kogumiku valmimise idee algatajaks oli Heli Latt. Eestikeelse kogumiku valmimist
koordineeris ja toimetas Tiivi Rlltel. Eestikeelsed oppematerjalid tolkisid ja
toimetasid Joanna Laane, Kersti Loim, Tiivi Riltel, Kreet Treiberg, Kristiina Ténson,
Anu Uusmaa, Raili Viitak. Oppematerjalid kujundas Laura Grigorjan.

Julget katsetamist! k|

fr-

Oppematerjal on vilja antud Tartu Ulikooli Tartu observatooriumi ESERO Eesti
projekti tulemusena 2024. aastal.
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1. Mine planeedile,

tunneta gravitatsiooni

Ulevaade

Sihtr$hm: I-Il kooliaste, 3.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 10-15 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, du.
Vajalikud vrhendid: kolme erineva raskusega pallid (nt 1 kg, 1,5 kg, 2,5 kqg).

| ﬁppetéiii eesmirgid

e Opilane tutvub erinevate gravitatsioonitingimustega, sooritades harjutusi
erineva raskusega pallidega.
« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab koordinatsiooni,
kere- ja kdelihaseid. Harjutab rihmas tootamist.

~ Seos kosmosega

Astronautide valjadppes voetakse arvesse gravitatsiooni moju, sest nad viibivad oma
missiooni ajal vdhendatud gravitatsiooniga keskkonnas, kus tajuvad vaba langemist.
Kui astronaudid on pérast kuuekuulist viibimist rahvusvahelises kosmosejaamas
tagasi Maal, tunnevad nad end vasinuna ja koik tundub raske. Astronaudid peavad
Maa gravitatsiooniga harjumiseks treenima, kasutades lihaste tugevdamiseks erineva
raskusega treeningpalle.

~ Sissejuhatus

Mass on aine kogus, millest objekt koosneb. Objekti mass jaab samaks, kuid kaa
muutub soltuvalt sellest, kus voi millisel planeedil objekt asub. Erineva raskusega
treeningpalliga harjutusi tehes oled justkui erinevates gravitatsioonitingimustes
Treeningpallidega harjutused tugevdavad kere- ja kaelihaseid ning parandavad
koordinatsiooni. Tugevad kohu- ja seljalihased kaitsevad selgroogu, séilitavad odige
kehahoiaku ja aitavad sooritada erinevaid liigutusi (nt kiikumine ja viskamine). Need
lihased on kaasatud, kui istud, poérad oma keha voi seisad lihtsalt paigal. Tugevad
kdelihased voimaldavad sul kergelt ja valutundeta raskusi tosta ning on kasulikud
paljudel spordialadel.
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~ {Ulesanne

Erineva raskusega pallidega kere- ja kaelihaste treening. Harjutuse sooritamiseks
pead olema spordisaalis voi ouealal, mis on varustatud kolme erineva raskusega
pallidega (nt 1 kg, 1,5 kg, 2,5 kg).
Hippamine

« Kikita, hoides palli enda ees kite vahel. N

e Hlppa, sirutades keha ja tostes palli pea kohale.

o Kikita ja hiippa nii 3 meetrit. N

e Anna pall edasi oma sobrale.
Palliharjutused ringis

e Moodustage umbes 9 klassikaaslasega (kokku 10 last) ring.

e Seiske jalad olgade laiuselt.

e Pange pall veerema oma klassikaaslase suunas.

e Kui pall veereb klassikaaslase jalgade vahelt labi, on ta mangust valjas. Kui ei

jatkab kaaslane harjutust ning veeretab palli kellegi teise suunas uuesti.

o Korrake harjutusi raskemate pallidega.

Kosmosetarkus
Kui hiippad 6hku, maandud taas maapinnal. Samuti kukuvad 6unad ja lehed puudelt
maapinnale ning kukkunud klaas puruneb porandal. Koik objektid tommatakse Maa
poole gravitatsioonijou toimel. Gravitatsioonijoud esineb ka Kuul. Kuna Kuu
gravitatsioon on 1/6 Maa gravitatsioonist, siis ei ole Kuu gravitatsioonijoud nii suur
kui Maa gravitatsioonijoud. See on pohjus, miks Kuu pinnal hippav astronaut on
automaatselt kaugushiippe meister. Astronaudid voivad Kuul hiipata kaugemale ku
10 meetrit. Marsil on gravitatsioon poole vdiksem kui Maal, kuid Jupiteril on see
rohkem kui kaks korda suurem. See tdahendab, et Jupiteri pinnal oleks sul raske iseg
trepist Gles ronida, sest Jupiteri gravitatsioon tombab sind maapinna poole palju
rohkem kui Maal.

Lisavoimalused

e Moodustage terve klassiga ring.

Moodus

Le

idke e

tage ring (seljagar

rinevaid palle (nt korvpall, vorkpall, jalgpall, tennisepall jne).

ingi keskme

suunas) ning korrake palliharjutusi ringis.

Uu

Maarake

rige ja aruta

iga 1

ge: Miks on
neie F

dikeseslisteemi p

need erinevad? Kas need on eri kaalus ja miks?

laneedi gravitatsioonijoud vorreldes Maa

gravitats
tegemise

sioonij
eks Qr

ouga. Mitu
nber Padikes

Maa-aastat

e? Kujutage ette, et hippate meie paikesesiisteemi

kulub igal planeedil Uhe tdieliku tiiru

uh

elt pla

needi

lt teisele. Ar

vutage oma

kaal ja vanus igal planeedil.
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vaJde

Sihtriithm: I-1l kooliaste, 1.-4. klass (sobib ka vanematele 6pi

astele).

Oppetooks vajalik aeg: 15 minutit.

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal véi méni muu koht, kus on

ronimissein.
Vajalikud vahendid: ronimissein, matt, ronimisn6or (vabatah

tlik).

Oppetod eesmirgid

« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harj

utab koordinatsiooni ja

tasakaalu.

e Opilane osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates tegevustes.

Seos kosmosega

Kauges tulevikus voib juhtuda, et kosmoseuurijad peavad ol

vulkaanid Marsi pinnal

ma head mégironijad, et
uurida madagiseid maastikke meie Pdikesesilisteemi planeetidel, nagu naditeks

Pohitreeningu ajal ja monikord kosmosemissiooni ettevalmistamisel teevad

astronaudid tegevusi, mille eesmark on tugevdada lake

stabiilsust ja tasakaalu, paindlikkust ja valedust. Euroopa Kosmoseagentuuri (ESA)

ha lihaseid, kogu keha

ESA astronaut Paolo Nespoli on huvitatud kaljuronimisest

astronaudid treenivad enamasti kunstlikel seintel, kuid ronimist saab teha ka mujal.

ja ta pole ainus. NAS

astronaut Scott Parazynski (tles, et (ks parimaid
valmistumiseks on kaljuronimine. See ndéuab palju joudu

viise kosmosesoiduks
ja vastupidavust. Nagu

kosmosemissiooni ettevalmistamine nouab ka ronimistege
keskendumist ja Fisilist vormi.

us harjutamist, vaimset

Paikeseslisteemi planeetidel esineb korgeid maéagesid. O

ympus Mons, Marsi ja

Pdikeseslsteemi korgeim magi on 3 korda korgem kui Mount

- Everest.
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| SISSEjUhaéUS
Tasakaalu ja koordinatsiooni arendamiseks piisab lihtsatest harjutustest, mis
sisaldavad tasakaaluhoidmist ja lilkkumist. Ronige ronimisseinal, et parandada
tasakaalu ja koordinatsiooni.
~ Ulesanne

Roni ronimisseinal kolm korda nii korgele kui on voimalik jdlgides dpetaja soovitusi
Puuduta korgemat riba ja seejarel mine rahulikult tagasi maapinnale.
Ronimine parandab (lakeha tugevust, mis on darmiselt oluline keha stabiilsuse
parema kehahoiaku ja tasakaalu tagamisel.
Motle ohutusele!
Astronautidega téotavad teadlased ja spetsialistid peavad veenduma, et neil on
turvaline keskkond harjutamiseks, et astronaudid ei vigastaks end.
Enne ronimist tee soojendusharjutusi lihastele. Valdi takistusi, ohte ja ebatasaseid
pindu

Lisavoimalused

e Leidke kunstlik ronimissein, et lapsed saaksid proovida ronimise toelist

kogemust.
e Proovige ronida koiel: paljud spordisaalid on varustatud rippuvate koitega. Kui
korgele saate minna?
o Korraldage matk voi klassireis seiklusparki.
by
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Sihtriihm: I-11 kooliaste, 3.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetoodks vajal|F< aeg: 15-30 minutit.

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, u, minguviljak vms.
Vajalikud vahendid: toodleht, pliiats, kell voi stopper, siidame l66gisageduse

monitor, sammulugeja.

upidavust, joudu, orienteerumist, liikuvust ning

ruumitaju.

~ Seos kosmosega

Kui astronaudid uurivad Kuud vo6i Marssi, tdidavad nad palju flisilist pingutust ndudvaid
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 fiiisiline voimekus
nii tavaliste kui ka ootamatute missiooniiilesannete tditmiseks. Astronaudid kénnivad voi

soidavad kulguriga (kosmoses kasutatav soiduk) pikki vahemaid, Kuu voi Marsi pinn
uurimiseks. 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 o L A sy b1

Jjanutamine on vajatik vedetKjanutusKkostuumiga (astronaudi K!:llaTkU]“UjﬁrmV’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 Ffiisilist
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

mical

N | ide valiaFAAEA
JCI IIII))IUUIII}J[CICIIIIUC vayatLouvLarncTi.

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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Tagasi kodubaasi

6pil$se 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 ldbimine, maest (les kondimine voi raske koti kandmine muutuvad

sinu jaoks lihtsamaks.

Ulesanne

e Mooda endale vilja 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. Loppeesmargiks 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

—_
(00]

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 llesande lahendamise (6pus end tunned?

2. Kui kaugele sa joudsid?

3. Mis juhtus sinu sidamel6ogisagedusega?

4. Kust tuleb energia, mida sa kasutad?

5. Milline tunne on sul jalgades?

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

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

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

Sihtriihm: |-l koo

e opilastele).

Oppetoodks vajalir aeg: 15-25 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaa

iaste, 2.-6. klass (sobib ka vanemate

, Ou (suurem

ruum).

Vajalikud vahendid: tddleht, kirjutusvahend,
kasutada ka pulsimootjat.
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, VOib

Oppetoo.eesmargid

e Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi

: koor

dinatsiooni,

tasakaalu ja

vastupidavust, tugevdab lihaseid.

~Seos kosmosega

Maal mojub inimestele gravitatsioon, mistottu ava

1ldab

meie kehakaal luudele
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Ulesa
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Maal olles.
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o Sissejuhai:us

Sinu luud muutuvad tugevamaks, kui teed kehakaalu toetavaid harjutusi, nagu

jooksmine voi hiippamine. Hiippetrenniga saad aja jooksul tugevdada oma siidant ja
harjutada lihaseid t66tama kauem ilma vasimust tundmata. Parast treeningut void

avastada, et moned tegevused, mis sind varem vasitasid ja pulssi kiirendasid, on
muutunud kergemaks.

~ Ulesanne

Treeni hiippendodriga hiipates nii kohapeal kui ka liikudes, et suurendada luude tugevust

ning parandada sidame ja teiste lihaste vastupidavust. Samuti margi (les oma
tahelepanekud hiippetreeningu edusammude kohta.

Et opilastel oleks lihtsam oma tdhelepanekuid tiles markida, voib neid suunata kiisimustega.

« Kuidas sa end tunned?
o Kui kaua hippasid jarjest ilma katkestamata?

e Mis muutus sinu sidame l66gisageduses?

e Kas sa higistasid?

NaoS oa Hitglotaot

o Mil viisil voiks see tegevus aidata parandada sinu luude tugevust?
e Miks on luude tugevuse séilitamine kosmoses astronautide jaoks valjakutseks?

e Milliseid lihaseid tunned hiippendoriga hipates tootavat?

VIDEQ: https://youtu.be/KMTgxAJIKzY

B

~ Lisavoimalused

e Loe, mitu hiipet suudad sooritada kindla aja jooksul.

e Hlppa niji korgele kui saad ja maandu pehmelt.
e Proovi tegeleda ka kergejoustikuga, nditeks tee kaugushiipet ja kolmikhipet.

e Proovi tantsimist, sest see nduab samuti hiippamist ja maandumist.
e Void korraldada hiippevoistluse oma koolis.
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Hiippa Kuu poole Gpilase nimi:

Selle harjutuse tegemine aitab treenida nagu astronaut!

Ulesanne

Tee trenni hiippendoériga hiipates nii paigal kui edasi liikudes. Nii suurendad oma

luude tugevust ja lihaste vastupidavust. Tugevamad luud vdahendavad vigastuste
riski, kui jooksed, hiippad, tootad voi mangid. Tugevam sidda ja suurem

lihasvastupidavus aitavad sul olla fiisiliselt aktiivne palju kauem!

Nii nagu astronautide kindad on valmistatud tapselt nende kate jargi, peab ka sinu
varustus sobima sulle ideaalselt! Veendu, et sinu hiippendéri pikkus vastab sinu

pikkusele. Seisa n6ori keskel ja tosta selle otsad kaenla alla. Kui kdepidemed
ulatuvad vaevu kaenlaalusteni, siis on see noor sulle sobiv!

Soojenduseks:

Hiple kohapeal, keeruta, trambi jalgu ja keeruta n66ri pea kohal.

Hiippetrenn kohapeal:
e Vota hiippendor ja proovi hiipata kohapeal 30 sekundit.

e Puhka 60 sekundit.
¢ Korda kolm korda.

Kui saad juba hakkama, siis proovi edasi liikumisega hiippeid.

Hiippetrenn liikudes:
e Proovi hiipata hiippendoériga edasi lilkkudes 30 sekundit.

e Puhka 60 sekundit.
e Korda kolm korda.

Korda hiippetreeningut veel kaks korda.

Tohusam treening:
e Hippa hiippendodriga kohapeal 60 sekundit ilma peatumata. Puhka 30 sekundit.

Hippa hiippendoriga kiiljelt kiljele 60 sekundit. Korda tegevust kolm korda.
o Hippa hippendoriga harki-kokku 30 sekundit. Puhka 30 sekundit, seejarel tee

harki-kokku hippeid 60 sekundit. Korda tegevust kolm korda.
e Hippa hiippendodriga kohapeal 30 sekundit. Hippa hippendoériga kiljelt kiljele

30 sekundit. Tee hiippendodriga harki-kokku hiippeid 30 sekundit. Puhka 30
sekundit. Tee kolm korda.

Pane kirja, milline on sinu enesetunne:

CNINIE TN ceeeeeeeeiieeetee et ettt e et steeeeesadbeeeeeesesteseesasseesaeesasseasiessssaessessstesssessbasesssssenesssassnne .

' H M|
L8 = I 1 = § = e A AP

EFEENINGU LOPUS .ttt ets et e s st et e e e saebe s eseesansessessesebaensesseseraenseseane
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5.

Peake'i ohkutous

levaade

Sihtrithm: |-l kooliaste, 2.-6. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetoodks vajalik aeg: 15 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u vai lihtsalt tasane pind.
Vajalikud vahendid: hea tuju.

~ Oppetod. eesmirgid

« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab koordinatsiooni,
lihaste vastupidavust, hiippamise osavust, kiirust.
o Opilane osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes (seostab
harjutusi tervist edendavate tegevustega).

e Opilane arendab koostddoskusi.

~ Seos kosmosega

Kosmoses on astronaudid vdhenenud gravitatsiooni tottu kaaluta olekus. Nende
kehad saavad seetottu palju vdahem koormust. Kui nad ei treeniks, siis kaotaksid nad
markimisvaarse osa lihaste ja luude tihedusest. Et seda valtida, treenivad
astronaudid rahvusvahelises kosmosejaamas (ISS) iga pdaev umbes kaks tundi.

Treenerid hoolitsevad selle eest, et astronaudid naaseksid Maale sama terve ja
tugevana kui siit lahkudes. Paljud harjutused on sarnased, mida meiegi igapdevaselt
teeme. Kosmonaudi hiipe on (ks neist!

Astronaut Tim Peake treenis end nende hiipete abil Inglismaa sdjavdes juba enne
seda, kui ta Uldse astronaudiks sai. Kahjuks saavad astronaudid kosmonaudi hippeid
teha vaid Maa peal. Miks? Sest kaaluta olekus on neid voimatu teha
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Sissejuha{'us

Et meie lihased oleksid tugevad ning siida ja kopsud terved, peame olema fiusiliselt

aktiivsed. Keerukate, eluks vajalike liigutuste tegemiseks, peavad mitmed erinevad
lihased koos tdotama. Paljud liigutused nouavad aju ja lihaste vahelist

koordinatsiooni. Lihaste painduvus aitab vdhendada vigastuste ohtu ja hippamine
teeb luud tugevamaks. Seda koike aitabki Peake'i 6hkutous teha!

Ulesanne

e Turvaliseks ohkutousuks ja maandumiseks leia endale koht, kus sul oleks piisavalt

ruumi.
e Alustame seistes.

o Kikita ja aseta kdelabad enda ette porandale. Hoika ,,viis™!
e Hlppa jalad taha - kdtekoverduse asendisse. Jalgi, et su selg oleks sirge, keha

tugev. Hoika ,,neli"!
e Tee katekoverdus. Hoika ,,kolm"!

e Vota uuesti kidtekoverduse algasend. Hoika , kaks™!
e Hilppa tagasi algasendisse (kiikk, kded porandal). Hoika ,,lks

n
!

e Hlppa korgele ohku, kded liles suunatud. Hoika ,,0hkutous™!
e Korda hiippeid 10 korda.

e Mitu kosmonauti jouad teha Ghe minuti jooksul?

~ Lisavoimalused

e Loe, mitu kosmonauti suudad teha 30 sekundi jooksul.

o Opeta kellelegi teisele, kuidas kosmonaudi hiipet teha.
e Hiippa nii korgele kui suudad ja pliia maanduda nii vaikselt kui voimalik.

e Opi, kuidas 6elda ,,Viis, neli, kolm, kaks, liks, ohkutous!” teises keeles.
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Kiisimused opilastele

Et opilastel oleks lihtsam oma arengut ja sooritust hinnata, kisi neid kiisimusi enne

Ulesande sooritamist, sooritamise ajal ja parast sooritust.

e Kuidas sa end tunned?
o Kas oled peale hiipet vasinum kui enne?

o Kuidas sa tead, et sa saad selles harjutuses paremaks?
e Mis sa arvad, kumb oleks astronaudi jaoks keerulisem - teha kosmonaudi hiipe

kohe parast kahepdevast kosmosemissiooni voi pdarast kuus kuud kestnud
missiooni? Miks? Astronaudi jaoks on keerukam teha fiidsilist pingutust néudvaid

lilesandeid pdrast kuus kuud kestnud missiooni. Keha on selle ajaga kohanenud
vahenenud gravitatsiooni keskkonnaga. Keha vajab rohkem aega, et taas Maal

oleva keskkonnaga kohaneda.
e Mis sa arvad, kas astronaut suudaks teha kosmonaudi hiippe samal paeval kui ta

joudis kuus kuud kestnud missioonilt? Nadala parast? Kuu aja parast? Koik
inimesed kohanevad gravitatsiooniga seotud muutustega erinevalt. Uldiselt

suudaks astronaut teha selle hiippe nddal pdrast missiooni. Ajaga muutub
vastupidavus taas paremaks.

D
=~

VIDEOQ: https://youtu.be/xLX-KKPx9e
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6.

Sihtriihm: |-l kooliaste, 3.—4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalii( aeg: 10-20 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum, spordisaal, 6u. Sobib koht, kus on
piisavalt ruumi liikumiseks.
Vajalikud vahendid: voimlemismatt, tekike voi ratik porandale, taimer.
_ 0p|pet$o e'esrL':argld
o Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab tasakaalu ja
koordinatsiooni.
« Opilane arendab vastupidavust, jdudu.
~ Seos kosmosega
Selleks, et astronaudid suudaksid kosmoses tohusalt t66d teha ja oleksid terved ning
heas fldsilises vormis, peavad nad palju treenima.
Sissejuhatus
Lahme kosmose jousaali ja hakkame higistama! Sidame ja kopsude tervena
hoidmiseks tuleb sooritada korge intensiivsusega intervalltreeningu (HIT) harjutusi.
Ulesanne
e Pane maha voimlemismatt voi tekike ning kasuta taimerit aja mootmiseks.
e Tee neid korge intensiivsusega harjutusi selles jarjekorras: kikid, kohulihased,
karukond, plank ja krabikond.
e Teeigat harjutust 30 sekundit, seejarel puhka 15 sekundit.
o Korda kogu tsuklit kaks korda (voi isegi kolm korda, kui oled eriti vapper).
e Pea meeles, et keskendud pigem harjutuste korrektsele sooritamisele kui
kiirusele.
VIDEO https://youtu.be/aFoph-vjxjw E E
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1.

Kosmosejaama Boogie

Ulevaade

SihtrJihm: I-1l kooliaste, 1.-4. klass (sobib ka noorematele).
Cpptjtiiiiks vajalik aeg: 10-15 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: &u, klassiruum, avatud ruum liikumiseks
Vajalikud vahendid: esemed, millega rada ja selle algus/lopp markida (nt jalajaljed
noor, koonused, nooled), muusika (valikuline).

~ Oppetoo.eesmargid

e Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab tasakaalu ja
suunataju tunnetust.
e Opilased saavad koos kaaslastega lobutseda ning labi tegevuse kasvab klass
Uhtsustunne, meeskonnatoooskus.

Seos kosmosega

Kosmoses peavad astronaudid olema voimelised sooritama tegevusi, mis nouavad
tugevaid lihaseid ja koordinatsiooni. Astronaut peab suutma teha kosmosekondi, et
uurida ohusoidukeid valjaspoolt (nt kosmosesistikut) ja vajadusel teostada
parandustoid.

Ehkki kosmosekond on tehtud turvaliseks, siis tingimused, milles seda sooritatakse
on keerulised. Astronaut peab monikord tegutsema mitmeid tunde
kosmosesoidukist valjaspool. Liikudes peab koordineerima kate ja jalgade t66d.

Sissejuhatus

Sa oled just lopetamas uurimispdeva Kuul ning sa pead tagasi kosmosejaama liikkuma.
Jaluta mo6da margistatud rada, lilkkumisel tee vahvaid ja l0busaid tantsuliigutusi. Kui
sulle endale haid motteid ei tule, siis jalienda monda klassikaaslast.

~ Ulesanne

Alusta Ulesannet teekonna rajamise ning margistamisega. Liikumiseks saad valja
moelda enda liigutused voi jdljendage teineteist. Liigu tantsides raja algusest loppu.

VIDEOQ: https://youtu.be/rQUNPjzOUZA E E

i
[=]
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8.

Ko

Ule

>
smilised kukerpallid + . J

~ Ulevaade
Sihtriihm: I-1l kooliaste, 1.— 4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetoodks vajalir aeg: 15-20 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u, avatud ruum.
Vajalikud vahendid: voimlemismatt, hularongas (valikuline), kirjutusvahend.
~ Oppetoo. eesmargid
o Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab kukerpallitades
(tireleid tehes) koordinatsiooni, painduvust ja suurendab liikumisulatust.
« Opilane seostab harjutusi tervist edendavate tegevustega.
« Opilane teeb koostdod.
« Opilane harjutab oma tulemuste iles markimist ning analiiisimist.
~ .Seos kosmosega
Kosmoses olev vdhenenud gravitatsioon annab astronautidele voimaluse teha
imetlusvaarseid kukerpalle. Astronaudid tunduvad rahvusvahelises kosmosejaamas
lausa holjuvat. Sealne gravitatsioon on vaga nork ning see tekitab omakorda kaaluta
oleku. Tanu sellele saavad astronaudid teha erinevaid akrobaatilisi trikke ning
kukerpalle ilma igasuguse vaevata. Kuna mitte (ikski joud ei sega nende liikumist, siis
peavad nad end ise mone eseme voi kaaslase abil peatama, et mitte [6pmatult ringi
keerelda.
Maa peal toimivad asjad teisiti. Kui akrobaat korgele ohku hiippab ning seal end
Umber soovib podrata, peab ta esiteks piisavalt korgele hiippama ning 6hus piisavalt
kiirelt end imber po6rama, enne kui gravitatsioon ta tagasi alla tombab. Sarnaselt
juhtub ka siis, kui me Maa peal kukerpalle teeme. Me peame oma lihaseid piisavalt
palju pingutama, et ohus piisida ning mitte liiga kiirelt maapinnale kukkuda. Kui sa
Maal palju kukerpalle harjutad, siis oled sa astronaudina voimeline kosmoses
igasuguseid trikke tegema.
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| Sissejuha{'us

Tanu kosmoses olevale vahenenud gravitatsioonile saavad astronaudid

rahvusvahelises kosmosejaamas imetlusvaarselt uhkeid kukerpalle teha. Maa pea
see nii lihtne ei ole, sest Maa gravitatsioon on palju tugevam.

Sinu Ulesandeks on jaljendada astronautide poolt kosmoses tehtavaid kukerpalle

Kukerpallide tegemine arendab keha koordinatsiooni, mis on Glimalt oluline hea riih
saavutamiseks. Mida painduvamad me oleme, seda lihtsam on meil igapdevaseid

toimetusi teha. Kukerpalli sooritamiseks on vaja head koordinatsiooni, tasakaalu ning
tugevaid lihaseid. Sarnaseid oskusi |dheb meil vaja nditeks tantsimisel voi milleg

haaramisel. Painduvuse ja liikumisulatuse suurendmiseks peame regulaarselt enda
keha ning lihaseid venitama.

Ulesanne

Ara unusta enne harjutuste tegemist soojendust teha ning peale harjutuste tegemist

end venitada. Kanna sobilikke, sportlikke riideid ning kasuta pehmet matti.

Kukerpall (tirel) tase 1
e Koverda polved ning too loug vastu rinda.

e Aseta kded jalgade korvale maha.
e Rullu ettevaatlikult otse suunas.

e Lopeta liikumine matil istudes.

Kukerpall (tirel) tase 2
o Alusta nagu tase 1 kukerpalli alustasid.

e Lopeta liikumine matil pusti seistes.
e Korda harjutust 3 korda. Keskendu harjutuse korrektsusele mitte kiirusele.

Kukerpall (tirel) tase 3

e Alusta harjutust pusti.
e Kikita ning tee kukerpall otse suunas.

e LoOpeta harjutus matil plsti seistes.
Korda harjutust 3 korda. Keskendu harjutuse korrektsusele mitte kiirusele.

U

~ Lisavoimalused

e Aseta hularongas matile maha ning tee kukerpall nii, et su kded maanduvad

hularonga sees, aga nii, et sa ei puuduta rongast.
e Klassikaaslane hoiab hularongast pistises asendis ning kukerpall tehakse labi

hularonga.
e Alusta harjutust pea alaspidi, jalad vastu seina seistes. Aseta kded seinale vdga

[dhedale ning ole ndoga seina suunas. Puuduta 6laga maad ning rullu sealt
kukerpalli.
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9.

Krapsakas navigeerimine

Ulevaade

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

Oppetodoks vajalik aeg: 30 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum, koridor.

Vajalikud vahendid: 36 joonistatud voi valjaprinditud kée- ja jalajalge (8 parema kae
oma, 8 vasaku kde oma, 8 vasaku jala oma, 8 parema jala oma), teip ja stopper.

Oppetoo.eesmargid

e Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: arendab paindlikkust ja

ruumitaju.

¢ Opilane osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes.

Seos kosmosega

Kosmoses (vdhenenud gravitatsiooniga keskkonnas) peab aju imber oppima, kuidas

kasutada keha kaaluta olekus: nditeks sisekorva tasakaaluorgan peab tajuma kaaluta
olekus liikumist, sest keha ei tunne survet jalgadele.

~ Sissejuhatus

Selle (ilesande sooritamiseks on tarvis eelnevalt ise paberile joonistada voi siis

printida vdlja 36 kde- ja jalajadlge ning need lamineerida. Enne lGlesande sooritamist
paneb Opetaja valmis raja (soovitatavalt teibiga), kus igas reas on 3 erinevat kae- ja

jalajalge.

Ulesanne

Mine raja algusesse. Opetaja paneb tddle stopperi ja sinu iilesanne on puudutada

koiki kujundeid pildil oleva kehaosaga. Kasutades oma paindlikkust ja osavust, ndita
kuidas navigeerid kde- ja jalajdlgedega rahvusvahelisse kosmosejaama ISS. Liigu

voimalikult kiiresti algusest lopuni ilma vigadeta.

VIDEO: https://youtu.be/ulxI98zgmAw [m] 721 [u]

[=]
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10. ,V

Kasvata astronaudi keha ".J

Ulevaade

Sihtriihm: 111 kolliaste 2.-6. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 10-15 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: sile ja kuiv poérandapind. Hea on kasutada
matti.
Vajalikud vahendid: kell voi stopper.

- Oppetoo.eesmargid

e Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: arendab tasakaaly,
vastupidavust ja lihasjoudu.

e Opilane jélgib Flusilise tegevuse moju kohu- ja seljalihaste arendamisel.

Seos kosmosega

Nii nagu Maal, peavad astronaudid ka kosmoses suutma pddrata, painutada, tosta ja
kanda raskeid asju. Nad vajavad tugevaid kerelihaseid, et oma tlesandeid tohusalt
tdita ja vigastusi valtida.

Inimestele mojub Maal gravitatsioon ja nende lihased ning luud peavad seetottu
toetama keha. Kosmoses ei vaja keha lihaste ja luude tuge, kuna gravitatsiooni pole
Kasutuse puudumise tottu muutuvad inimeste luud hapramaks ja lihased norgemaks
Selleks, et sdilitada lihasjoudu, teevad astronaudid kerelihaseid tugevdavaid
harjutusi enne missiooni, missiooni ajal ja parast seda. Maal voivad nad ujuda, joosta
ja teha joutrenni. Kosmoses kasutavad nad aga spetsiaalset treeningvarustust, et
hoida kerelihased tookorras.
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SissejuhalLus

Kerelihased kaitsevad selgroogu, hoiavad oiget ridhti ja on vajalikud néaiteks

viskamisel. Need lihased to6tavad, kui sa toused istukile voi heidad pikali, p66rad
oma keha, tostad asju voi seisad paigal. Kerelihased tootavad rihi hoidmiseks raske

seljakoti kandmisel.

Tugevate kerelihastega on sul oma keha lihtsam juhtida, sailitada diget kehahoiakut
ja valtida vigastusi ning sooritada osavalt dkilisi liigutusi sportimise ajal.

Ulesanne

Soorita ,Komandori harjutus" ja ,Piloodi plank", et parandada kohu- ja seljalihaste

tugevust.

Tee harjutusi koos paarilisega. Enne ja parast on soovitatav teha ka soojendus- ning
venitusharjutusi.

Komandori harjutus

Algasend
e Ole selili, polved koverdatud, jalad porandal.

e Loug on suunatud iiles, kded on risti rinnal.

Tegevus
e Kasuta ainult oma kohulihaseid ja tosta lGlakeha nii korgele, et abaluud on maast

lahti.
e V0id panna Ghe kde kohule, et tunda lihaste t66d, kui tostad 6lad porandalt.

e Lase tagasi alla kasutades ainult oma kohulihaseid.
e Tee nii palju kordusi kui voimalik Ghe minuti jooksul. Lase paarilisel lugeda ja

aega votta.

Piloodi plank
Algasend

e Lama kohuli.
e Toetu kllnarvartele ja rusikatele olgade laiuselt.

e Kasuta ainult oma kaelihaseid ja touka keha porandalt, toetu kiiinarvartele ja
varvastele.

o Keha peaks olema peast jalatallani sirge nagu laud.

Tegevus
e Hoia oma keha plangus, pingutades kohu- ja seljalihaseid.

e Proovi hoida seda asendit vihemalt 30 sekundit.
e Vaheta paarilisega kohad ja tehke kordamooda.
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Ulevaade
Sihtriihm: I-1l kooliaste, 2.-6. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetsoks vajalik aeg: 15-20 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: suurem ruum voi dueala.
Vajalikud vahendid: hippendor (igale opilasele), kell voi stopper. Valikuliselt:
sidame l60gisageduse monitor.
~ Oppetoo eesmargid
« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: arendab koordinatsiooni,
tasakaalu, liikumisoskusi, sidame ja teiste lihaste joudu ning vastupidavust.
Seos kosmosega
Gravitatsioon on joud, mis tombab koiki kehasid Maa poole. Gravitatsioonijoud aitab
meie luudel terveks ja tugevaks kasvada, et saaksime Maal elada.
Sissejuhatus
Regulaarne treening suurendab joudu ja vastupidavust ning hoiab luud ja lihased
tervetena. Tehes Fiusilisi harjutusi, nagu hippamine, kondimine, jooksmine voi
tantsimine, treenid nagu astronaut.
~ Ulesanne
Hippa hiippendoriga jarjest:
e 5 tavalist (jalad koos) hipet
e 5 harki-kokku hiipet
e 5iheljalal hiipet
e 5Steisel jalal hiipet
e 5jalad risti hipet
e 5kaed risti hiipet E E
"
VIDEQ: https://youtu.be/1fgh2ww9jx0 o
[=] ok,

11. Keksi Kuule


https://youtu.be/xSeh8bs0gMs
https://youtu.be/xSeh8bs0gMs

12.

Vulkaaniline Veenus

~ Ulevaade

Sihtriihm: I-1l kooliaste, 1.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 10-15 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum, du, tuba.
Vajalikud vahendid: tavalised kodused vahendid (nt padjad, toolikatted, vaikesed
vaibad, kastid, lauajupid jne), mille abil maha markida rada.

- Oppetoo.eesmargid

e Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab tasakaalu ja
suunataju tunnetust, arendab kiirust ja ruumitaju.
e Opilane oskab oppida koos teistega riihmas.

~ Seos kosmosega

Veenus on koige vulkaanilisem planeet meie Paikesesisteemis. Hiljutised uuringud
lubavad arvata, et moned vulkaanid Veenusel on endiselt aktiivsed.

~ Sissejuhatus

Kujuta ette, et oled sattunud Veenuse pinnale ning sind Umbritsevad purskavad
vulkaanid. Maha tuleb markida asjadest rada, mida m66da hiipates jouad tagasi oma
kodubaasi.

Ulesanne

Kasutades enda astronaudi kiirust ja ruumi tajumise oskusi, pliia ettevaatlikult
lilkudes jouda tagasi enda kodubaasi nii, et sa porandat voi maapinda ei puuduta, sest
seal voolab laava.

0RO
=]

VIDEO https://youtu.be/1YhW4jzYJ2A

~Lisavoimalused

Iga kord voib maha mélkida uue ja erineva raja ning seda mitu korda labida. Soov
korral voib stopperiga aega votta, et jdlgida arengut.
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13.

Ulevaade

Sihtrithm: I-1l koo

iaste, 2.—4. klass (sobib ka vanematele opilastele).

Oppetoodks vajalir aeg: soltub teepikkusest, liikumise

kiirusest.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: kool, kodu, jdusaal, tikskdik kus.

Vajalikud vahendid: hea tuju ja sobiv riietus.

Oppetoo éesrnéirgid

e Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevu

si: arendab kiirust, joudu ja

vastupidavust.

e Opilane teab, et liikumine on tervist edendav tegevus.

Seos kosmosega

Kosmoses peavad astronaudid olema voimelised sooritama tegevusi, mis nduavad

tugevaid lihaseid ja koordinatsiooni. Astronaut peab suutma teha kosmosekondi, see
annab meeskonnaliikmetele voimaluse uurida ohusoidukeid valjaspoolt (naiteks

parandustoid.

kosmosesistikut voi rahvusvahelist kosmosejaama). Vajadusel tuleb tal teostada ka

Ehkki kosmosekond on tehtud turvaliseks, siis tingimused, milles seda sooritatakse

on keerulised. Astronaut peab monikord tegutsema mitmeid tunde
kosmosesoidukist valjaspool. Liikudes peab koordineerima kite ja jalgade t66d

harjutades.

Astronaudid valmistuvad kosmosekonniks (NASA) kosmosekeskuse laboris vee al

~ Sissejuhatus

Tim Peake jookseb Londoni maratoni (42 km) rahvus

ahelise kosmosejaama pardal

Uhendage joud ja jookske kaasa!

~ Ulesanne

Labi 42 kilomeetrit endale sobival viisil klassiga, tiksi vo

i koos perega.

VIDEQ: https://youtu.be/GoOmKKWoweA [=] 33 [=

— n

T

=82
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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.

Oppetoo.eesmargid

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

o Oskab oppida koos teistega, teha meeskonnat6dd.

~ Seos kosmosega

Meeskondlikud sportmdngud eeldavad voistkonnakaaslastelt head koostdod 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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. Sisgejuhatus

PaljuJ spordialad sobivad astronautide treeningprogrammiks. Nditeks Ameerika

jalgpall on kiire tempoga ja tdpseid liigutusi noudev meeskonnamdng. Samasuguseid
oskusi on vaja treenida ka astronautidel.

Ulesanne

Hakkame 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.
petaja Gtleb: ,Nadiir", lamad maas.

o)
o Opetaja ltleb: , Tasakaal", tdusete piisti ja seisad ihel jalal.
Opetaja itleb: ,Liinimingija", jooksed oma kohale (koht, kus olid lesande

lahendamise alguses).
petaja Utleb: ,,Kand-varvas”, konnid kand-varvas (astudes puudutab koigepealt

aad kand, siis varvas).

1ku ja jaad seisma (jalgi tasakaalu).

o)
m
« Opetaja (tleb: ,Soyuz maandub"”, kénnid veel 4 sammu kand-varvas ja hiippad
ot
Opetaja (tleb: ,Kérvaljoon", 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.
o Kiiruse testimiseks jooksevad Ameerika jalgpallurid 40 jardi.

e Naiteks suured liinimangijad (ingl Lineman) kaaluvad sageli Gile 130 kg ja
jooksevad 40 jardi viie sekundiga. Ameerika jalgpallur Chris Johnson jookseb 40

jardi 4,24 sekundiga.
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15.

Kosmilised hundirattad <&

Ulevaade

Sihtriihm: I-1l kooliaste, 2.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: orienteeruvalt 30 minutit.

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u.
Vajalikud vahendid: treeningmatt voi vaip.

Oppetoo eesmargid

« Opilane sooritab kiha arengut toetavaid tegevusi: arendab tasakaalu, joudu
painduvust ja <oordinatsiooni.
e Opilane osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes.

~ Seos kosmosega

Kosmoses on mikrogravitatsioon, see tdhendab, et erinevate saltod
trikkide tegrmine nouab vahem vaeva kui meil Maa peal.

~ Sissejuhatus

ja muude

D

Rulli lahti treeningmatt voi mine vaiba peale, et sul oleks pehmem maanduda. Seda
Ulesannet on hea teha padrast harjutust ,Kosmilised kukerpallid”. Alusta
soojendusharjutustega!

~ Ulesanne

1. Kukerpall ette
Mine mati ette toengkikki. Siruta jalad ja vii seejarel raskus katele, Koverda kaed, vi
pea rinnale ja touka jalgadega. Veere (le turja toengkikki.

2. Kukerpall taha
Mine mati peale toengkiikki. Veere kdgarasendis taha. Kui oled joudnud turjale, aseta
kded kiiresti olgade taha, likka sormedest ennast lle pea tagasi toengkikki.

3. Hundiratas
Seisa ndoga liikkumise suunas kaed Uleval ja tee vdljaaste. Liigu lGlakehaga ette alla
seejarel aseta toukejala poolne kasi jalast voimalikult kaugele maha ja alusta pooret
olgadest. Touka maha jaanud jalaga hoogu ning aseta maha ka teine kasi.
Aseta raskus teisele kdele ning langeta kiiresti hoojalg. Oled tagasi alguses.
[=] &% [s]
VIDEQ: https://youtu.be/01tNM_Gttek ;
[=]%
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16. Tugevad lihased,

tugev meeskond i

Ulevaade

SihtrJihm: I-11 kooliaste, 2.—6. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 15 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u, tasane pinnas
Vajalikud vrhendid: todlehed, stopper (kell).

Oppetoo eesmargid

« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: tugevdab iila- ja alakeha

lihaseid ning luid sooritades kiikke ja katekoverdusi.
« Opilane seostab harjutusi tervist edendavate tegevustega.
« Opilane oskab teha koostdd.
« Opilane analiiisib arengut 6ppe-ja harjutusperioodi véltel.

Seos kosmosega

Astronaudid peavad kosmoses tditma flusilisi tGlesandeid, mis nduavad tugevaid
lihaseid ja luid. Vdhenenud gravitatsiooniga keskkonnas voivad lihased ja luud
norgeneda, mistottu peavad astronaudid valmistudes end treenima. Nad téotavad
koos spetsialistidega Maal ning jatkavad t66d kosmoses, et hoida end tugevana
uurimismissioonidel.

~ Sissejuhatus

Tugevad lihased ja luud on (ldise tervise jaoks olulised. See on vajalik, et saaksime
teha erinevaid llesandeid kodus, koolis voi lihtsalt mangides. Me kasutame oma keha
joudu, kui tostame asju, touseme voodist voi kummardame. Need tegevused aitavad
meie lihaseid ja luid hoida tugevate ning tervetena.
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| Ulésarine

Kiikid

o Tee kikke, kasutades vaid oma keharaskust.
e Seisa nii, et su jalad paikneksid 6lgade laiuselt, selg sirgelt, kded korval.

o Kiikita ja jalgi, et selg oleks sirge (nagu istudes).
o Kiiki loppasendis peaksid polved olema 90-kraadise nurga all.

e Polved ei tohi varvastest kaugemale minna.
e Tee 10 kuni 25 kikki

e Puhka ks minut.

Katekoverdused
e Heida porandale kohuli.

e Pane kded porandale, 6lgade laiuselt.
o Kasutades ainult oma kate joudu, touka oma lilakeha maast (les nii, et ainult su

varbad ja kded puudutavad maad. Kui see on raske, void polved maha jatta.
e Siruta kasivarsi ja touka keha maapinnast eemale. Jalgi, et kiddnarnukid ei

lukustuks.
o Koverda kasivarsi ja korda katekoverdusi.

e Tee 10 kuni 25 kordust.
e Puhka ks minut.

Korda nii katekoverdusi kui ka kiikke veel kaks korda.

USIMUSED OPI
SITVIV I U1 1

Et opilastel oleks lihtsam oma arengut ja sooritust hinnata, kisi neid kiisimusi

enne Ulesande sooritamist, sooritamise ajal ja parast sooritust.
idas sa end tunned?

~J

tu katekoverdust joudsid teha?

tu kordust sa teha joudsid?

Ku
M
e Mitu kiikki joudsid teha?
M
Mida tundsid Ulesande ajal oma llakehas/alakehas?

o Kuisavordled oma tanast sooritust esimese korraga, millist erinevust markad?
e Mis sa arvad, kas Kuul voi Marsil tunneksid end samamoodi?

o Kust tuleb energia, mida praegu kasutad?
o Milliseid lihaseid tunned to6tamas?
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17.

Stardi keeled

Ulevaade

Sihtrithm: |-l kooliaste, 1.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 10-15 minutit.

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum, dueala.
Vajalikud vahendid: hea tuju.

Oppetod eesmirgid

« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: arendab koordinatsiooni,
kiirust, vastupidavust ja joudu.

Seos kosmosega

Astronaudid vajavad nii tarkust kui ka joudu. Selleks tuleb treenida oma
koordinatsiooni, vastupidavust ja kiiret motlemist.

Sissejuhatus

Otsi Internetist, raamatust voi kisi sopradelt ja pereliikkmetelt, kuidas Oelda
erinevates keeltes ,,5, 4, 3, 2, 1, start!". Harjuta seda.

Ulesanne

Selle harjutuse tegemine ajtab treenida nagu astronaut!

Soorita viis harki-kokku hiipet ja viimasena tee tdahekujuline hiipe ehk siruta oma kasi
ja jalgu ohus nii, et moodustuks tdhe kuju. Loenda hipete ajal valjult: ,5, 4, 3, 2, 1,
start!”.

Korda seda tegevust kasutades erinevaid keeli. Ndita, mida sa suudad!

VIDEO: https://youtu.be/1fFgh2ww9jx0 E 'IE

%
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18. Nobeda astronaudi

takistusrada

{ilevaade

Sihtriihm: |-l koo

iaste,

2.-4. klass (sobib ka vanematele opil

astele).

Oppetooks vajalik aeg: 15-30 minutit.

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u (avatud ruum).
Vajalikud vahendid: toolehed, 8 koonust, moodulint (vdahemalt 1 m), paber
kirjutusvahend, kell/stopper aja mootmiseks.

~ Oppetoo.eesmargid
» Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab koordinatsiooni,
tdpsust, kiirust ja vastupidavust.
o Opilane osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes. Seostab
harjutusi tervist edendavate tegevustega.
» Opilane oskab 6ppida koos teistega, paaris ja riihmas.
« Opilane harjutab aja m66tmist ning oma tulemuste tilesmarkimist ja analiiisimist.
~ Seos kosmosega

Viéledus ehk kiire ja tdpne liikkumine, mida me kasutame kosmoses, on vaga erinev
sellest, mida me Maa peal kasutame. Astronaudid, kes ldhevad kosmosesse
pikematele missioonidele, veedavad seal umbes 4-6 kuud. Pikk aeg kosmoses
mojutab astronaudi liikuvust ja valedust.

Kosmoses oleva vahese gravitatsiooni tottu ei pea astronaudid oma lihaseid nii palju
kasutama kui Maa peal. Seega peale pikka aega kosmoses hakkavad nende lihased
karbuma. Mida korralikumalt on astronaut eesolevaks missiooniks Fiilsilselt
valmistunud, seda edukamalt saab ta ka kosmoses hakkama.

Fiisiliselt tugev astronaut taastub koju tagasi tulles palju kiiremini. Peale kosmosest
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| Sissejuha{us

Kosmoses viibimine ning sealt naasmine muudab astronautide fiisilist vormi. Nende

tasakaal ning kontroll keha (le saab gravitatsiooni muutuse tottu kahjustada. Peale
kosmosest naasmist peavad astronaudid sarnaste (lesannetega treeningu ldbima, et

hinnata nende tasakaalu, liikuvust ja tapsust.

Takistusraja llesanded arendavad oOpilaste viledust ehk oskust osavalt ning kiiresti
lilkuda. Valeduse arendamine voimaldab liikudes kiiremini suunda muuta, tasakaalu

hoida ning takistustest eemale poigata.

Ulesanne

Etteantud harjutusi tehes libid nobeda astronaudi takistusrada (Joonis 1). Ara

unusta enne raja labimist soojendust teha ning peale raja labimist end venitada

1. Alusta rada kohuli maas lamades.
2. Kui aeg hakkab jooksma, hiippa lles ning labi takistusrada.

e Labi rada nii kiiresti kui voimalik.
e Sa ei tohi koonuseid puutuda ega iGmber ajada.

Koonuse puudutamine/Umber ajamine lisab 2 sekundit sinu ajale juurde.

Kanna oma tulemus tddlehele. Ara unusta lisada lisasekundeid.
Puhka vdhemalt 1 minut.
Labi takistusrada vahemalt kolmel korral. Igal uuel korral proovi parandada oma

valedust, kiirust ja tapsust.

Neid Glesandeid tehes treenid nagu astronaut!

Lisavoimalused

e Kasuta etteantud koonuste paigutust, kuid paiguta koonused teineteisest

kaugemale.
e Lisa koonuseid juurde, et kiirust veelgi enam arendada.

e Tee vahetult enne takistusraja labimist 30 sekundit harki-kokku hiippeid. Vordle
oma tulemust varasema kolme tulemusega. Kas sinu aeg suurenes voi vahenes?

Selgita.
e Vaheta keskkonda (6uest tuppa voi vastupidi).

e Vdhenda puhkeaega katsete vahel.
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Suunavad kiisimused opilastele

1. Kuidas sa end tunned?

2. Kas sa tunned peale igat katset end (iha rohkem vasinuna?
3. Kas sa muutud peale igat katset aina osavamaks?

4. Kuidas sa tead, et sa aina osavamaks muutud?
5. Mis sa arvad, kas need harjutused oleksid keerulisemad astronaudile, kes on 14

paeva missioonil olnud voi 6 kuud missioonil olnud astronaudile?
e Keerulisem oleks seda ldbida 6 kuud missioonil astronaudil, sest tema keha on

kauem teistsuguses gravitatsioonivaljas olnud ning seega peab tema rohkem Maa

gravitatsiooniga uuesti harjuma.

6. Kas sa arvad, et astronaut, kes on 6 kuud missioonil olnud voiks selle takistusraja
koheselt korrektselt dra teha? Nadal hiljem? Kuu hiljem?

e Astronaut, kes on 6 kuud kosmoses olnud, oleks kiill suuteline seda takistusrada
ldbima. Samas on tal vaja ikkagi aega, et Maa gravitatsiooniga harjuda. Mida paev

edasi, seda paremaks ta tulemus muutuks.

Agility Astro-Course
Adapted from the lllinois Agility Course

|— 5 meters —|

h-h:}!
A
/
"‘.._-'/
]
1

10 meters
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5. Vdhenda puhkeaega
MISSION X Z#« @esa ™Rgero

katsete vahel.

takistusrada 6p.|£se nimi:
Selle harjutuse tegemine aitab treJenida nagu astronaut!

Etteantud harjutusi tehes l3bid nobeda astronaudi takistusrada. Ara unusta enne raja
[abimist soojendust teha ning peale raja labimist end venitad
Takistusraja Glesanded arendavad sinus valedust, oskust osavalt ning kiiresti liikuda.
Ulesanne

o Alusta rada kohuli maas lamades

o Kui aeg hakkab jooksma, hiippa Ules ning labi takistusrada.

o Ldbirada nii kiiresti kui voimalik.

e Sa eitohi koonuseid puutuda ega imber ajada.

e Koonuse puudutamine/imber ajamine lisab 2 sekundit sinu ajale juurde.

e Puhka vahemalt 1 minut.

o Ldbi takistusrada vdahemalt kolmel korral. Igal uuel korral proovi parandada oma

kiirust ja tapsust.

Raja ldbimise ajad (koos lisasekunditega):

[P SN TR SO

2SS SN S A

C TR SRR ISR

Kosmosetarkus

Astronaudid, kes ldhevad kosmosesse pikematele missioonidele, veedavad seal
umbes 4-6 kuud. Pikk aeg kosmoses mojutab astronaudi liikuvust ja valedust.
Kosmoses oleva vdhese gravitatsiooni tottu ei pea astronaudid oma lihaseid nii palju
kasutama kui Maa peal. Seega peale pikka aega kosmoses hakkavad nende lihased
karbuma. Mida korralikumalt on astronaut eesolevaks missiooniks Ffudsilselt
valmistunud, seda edukamalt saab ta ka kosmoses hakkama. FiUsiliselt tugev
astronaut taastub ka koju tagasi tulles palju kiiremini.

Lisavoimalused

1. Paiguta koonused teineteisest kaugemale.

2. Lisa koonuseid juurde, et viledust veelgi enam arendada.

3. Tee vahetult enne takistusraja labimist 30 sekundit harki-kokku hippeid. Vordle

oma tulemust varasema kolme tulemusega. Kas sinu aeg suurenes voi vihenes?

4. Vaheta keskkonda (6uest tuppa voi vastupidi).
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19.

Meeskonna koosto

Ulevaade

Sihtriihm: |-lI koJliaste 1.-6. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 15-30 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum, suurem vaba ruum.
Vajalikud vahendid: vahemalt 25 tiikiga puslekarp igale meeskonnale, marker, kell
vOi stopper iga meeskonna jaoks, toolehed, kirjutusvahendid. Kaks paari kindaid iga
meeskonnaliikme kohta (6hukesed kindad ning suured tdiskasvanute t66- voi
suusakindad). Kindaid voib ka jagada. Kaks suurt papitiikki pusle imberkeeramiseks.

~ Oppetoo.eesmargid

o Arendada opilase koordinatsiooni, osavust, vastupidavust, suhtlemis- ja
probleemilahendusoskuseid ning meeskonnat6dd.
 Jalgida ja iles markida tahelepanekud opilaste koordinatsiooni ja osavuse kohta.

Seos kosmosega

Kosmoses tootades peavad astronaudid olema vaga osavad, hea koordinatsiooniga
ning to6tama tohusalt meeskonnana. Nad peavad oma missioonide raames kokku
panema palju asju ja seadmeid. Monikord on kosmoses suured objektid, nagu
satelliidid voi kosmoseteleskoop, juba eelnevalt kokku pandud, kuid vajavad
parandusi. Astronaudid peavad suutma kosmoseiilikonda kandes kasitseda t6oriistu
ja erinevaid esemeid. Kosmosellikonda kuuluvad ka kindad, mis on paksud ja
kohmakad. Need kindad on loodud astronautide kaitsmiseks kosmose keskkonna
eest.

Astronaudid peavad olema vastupidavad ja tugevad, et tulla toime Glikonna réhu ja
takistustega.
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Sissejuha{'us

Sinu osavus ja kde-silma koost6o voimaldavad asju lihtsalt ja kiirelt kokku panna

Nende treenimine arendab lihaste vastupidavust, sa suudad oma liigutusi kontrollida
ja mitte dra vasida. Kui paned kokku vdga detailseid esemeid, nditeks jalgratast vo

mudellennukit, on osavus ja kde-silma koordinatsioon vaga olulised.

Ulesanne

Meeskondade (lesanne on kiiresti ja digesti kokku panna pusle. Opilastel on vaja

osavust ja head kde-silma koordinatsiooni. Nad saavad harjutada suhtlemis- ja
probleemilahendusoskuseid. Opilased peavad iiles mirkima oma tihelepanekud

osavuse ja koordinatsiooni arengu kohta.

Pusle ettevalmistamine
e Pane (ihele suurele papitiikile kokku vahemalt 25 tikist koosnev pusle

1%
.

e Kui pusle on kokku pandud, aseta selle peale veel iiks tikk pappi.
o Keera papitiikke kasutades valmis pusle tagurpidi.

o Eemalda nidd pealmine papp nii, et nded pusle tagakiilge.

e Margista markeriga pusle valisringi tiikid tdhega ,A".

e Jargmisesse sisemisse ringi kuuluvad tiikid margista tdhega ,B".
e Margista koik pusletiikid niimoodi jarjestikuste tdhtedega. (Tegevuse ajal jalgi, et

meeskonnaliikmed panevad pusle kokku nii, et tdhed ei ole lGlespoole.)

Mangu ettevalmistamine
e Mdadra igale meeskonnale kodubaas ja pusle kokkupanekuala. Kodubaasi ja

kokkupanekuala vaheline kaugus peaks olema vdahemalt kolm meetrit ning see
peaks olema koigile meeskondadele sama. Pusle kokkupanekuks on vaja siledat

laua- voi porandapinda.
e Jaga opilased meeskondadeks.

e lga meeskond peaks valima kosmosega seotud meeskonnanime.
e Koik meeskonnaliikmed kannavad missiooni ajal korraga kahte paari kindaid

Esimene paar kindaid peaks olema tihedalt kdte iGmber. Teine paar kindaid peaks
olema paksud, nagu t66- voi suusakindad.

e Jagaigale meeskonnale (iks puslekarp. Palu meeskonnal tiikid jagada vordselt nii
et koik sama tahega tikid [dhevad sama meeskonnaliikme katte.

 Igal meeskonnal peaks olema kell voi stopper, et moota tegevusele kuluvat aega.
e Meeskonnaliikmed ei tohi teineteist kokkupanekul aidata. Neil tuleb kodubaasis

oodata oma korda, et minna kokkupanekualale.
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Juhendamine tegevuse ajal ja jarel

o Kas teie meeskond oli edukas pusle kokkupanemisel?

e Kuidas saaks teie meeskond pusle kokkupanemist parandada?
o Kui hasti suhtlesid teiste meeskonnaliikmetega?

o Kui hasti suhtles teie meeskond tervikuna?
e Mida saaksite teha suhtlemise parandamiseks meeskonnaliikmete vahel?

e Milliste valjakutsetega meeskond silmitsi seisis?
o Milliseid valjakutseid voiks astronaut detailide kokkupanemisel kosmoses

kogeda?
Vdsimus tundidepikkusest kokkupanemisest. Halba valgustust. Raskused Kkdte

liigutamisel ~ kosmosekinnastes.  Sidekatkestus = maapealse = meeskonna  voi

meeskonnaliikmetega.
&l ]

VIDEOQ: https://youtu.be/xhHFkBQcF8g

Lisavoimalused

e Suurendage pusletiikkide arvu pusles 50, 100, 200 voi 250 tikini.

e Pange pusle kokku nii, et teie meeskonnaliikmed on teises toas ja annavad teile
juhiseid telefoni voi raadioside kaudu.

e Vahetage meeskondade vahetuste ajal pusled teise grupiga ja jatkake nende
t66d, lopetage pusle, mis erineb teie algsest puslest.

e Moelge ise vilja veel erinevaid viise, kuidas puslet meeskonnaga kokku panna
Naiteks: Side Maaga on kadunud ja keegi ei radgi. Kosmoseilikond on katki ja

saab  kasutada ainult vasakut = kdtt pusle tikkide paigutamiseks
Kosmoseaparaadis ei ole piisavalt ruumi, seega saab paigutada ainult Ghe tiik

korraga. Valgustus on halb. Koéigil on silmad kinni.
e Ehitage koos midagi klotsidest voi erinevatest tikkidest.

e Looge midagi uut taaskasutatavatest materjalidest (nditeks piimapakid
toidupakendid voi tiihjad karbid).

e Andke meeskondadele riikide nimed. Looge oma meeskonna riigi lipp ja lisage
lipu tagakiiljele viis Fakti oma meeskonna riigi kohta.
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ﬁpiiase nimi:

Selle harjutuse tegemine aitab treenida nagu astronaut!

Pange meeskonnaga kiiresti ja oOigesti kokku pusle. Treenite osavust ja

koordinatsiooni ning suhtlemis- ja probleemilahendusoskusi. Teie meeskonna
eesmark on [6petada pusle kokkupanek esimesena.

~ Ulesanne

o Kaks meeskonnaliiget alustavad kodubaasis. Uks meeskonnaliige votab aega.

o Uks meeskonnaliige avab pusletikkide karbi ja jagab tiikid vérdselt koigile
meeskonnaliikmetele.

e Siis panevad meeskonnaliikmed katte kaks paari kindaid. Esimene paar peab
olema tihedalt imber kate. Teine paar peaks olema paksemad, nditeks t66- voi

suusakindad.
e Meeskonnaliikmed, kellel on , A" tikid, lahevad oma kokkupanekualale ja

panevad kokku pusle valisserva. Pusle tuleb kokku panna pilt Glespoole.
o Kui koik , A" tikid on kokku pandud, tulevad meeskonnaliikmed tagasi kodubaasi.

o Meeskonnaliikmed, kellel on ,,B" tiikid, lahevad kokkupanekualale ja panevad
kokku jargmise kihi, lilkkudes pusles sissepoole.

e Kui koik ,,B" tiikid on kokku pandud, naasevad meeskonnaliikmed kodubaasi.
e Jargmisena ldhevad , C" tikid jne.

o Kui pusle on valmis ja osalejad kodubaasis tagasi, paneb ajamoadtja aja kinni.
e Markige oma meeskonna aeg liles ja vorrelge seda teiste meeskondade ajaga.

e Markige liles ka oma tahelepanekud enne ja parast seda treeningut.

Ulesande lahenNdamiSe @€ ......eeueeeeiveeeeeeeeeteeeeeeeeeeeeeeseseeesnens .

TAHELEPANEEUD
meeskonnatoo kohta

Enne lilesande lahendamist Parast lilesande lahendamist
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20.

Enesekontroll

Ulévaelde

Sihtriihm: I-1l kooliaste, 1.—4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalir aeg: 20 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, du.
Vajalikud vahendid: tennisepall igale paarile, kell aja mootmiseks, vastavalt
voimalusele korvpall, vorkpall voi hiippepall meeskonna Glesandeks.

~ Oppetoo.eesmargid

e Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab tasakaalu ja
suunataju tunnetust, parendab palli viskamise oskust.
« Opilane osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes.
« Opilane kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks, seostab harjutusi tervist
edendavate tegevustega.
« Opilane oskab &ppida koos teistega, paaris ja riihmas.

- Seos kosmosega

Kosmoses (vdhenenud gravitatsiooniga keskkonnas) peab aju imber oppima, kuidas
kasutada keha kaaluta olekus: nditeks sisekorva tasakaaluorgan peab tajuma kaaluta
olekus liikumist, sest keha ei tunne survet jalgadele, silmadega keskkonda vaadates
voib olla lagi porand ja vastupidi. Sel ajal kui aju kohaneb uute tingimustega
kosmoses, tunnevad astronaudid moned pdevad meeltesegadust ja iiveldust.

Maale tagasi tulles vajab keha jalle imberoppimist ja sellel ajal tuleb arvestada
teatud piirangutega, naiteks ei tohi juhtida autot niikaua, kuni tasakaal ja suunataju
on taastunud.
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SisEejuhatLus

MISSION X 7%« @esa ™o

Tasakaalu ja suunataju saab arendada koos keha Uldise voimekusega. Selleks piisab
lihtsatest harjutustest, mis sisaldavad tasakaaluhoidmist ja liikumist. Opilased
harjutavad tasakaalu, palli viskamise ja pliddmise tehnikat seistes (hel jalal
proovides samal ajal visata palli kas vastu seina voi kaasopilasele. Opilased jilgivad
enda Flsilist vormi (tasakaalu ja suunataju) enne ja parast praktilist Glesannet.
~ Ulesanne
Selle harjutuse tegemine aitab treenida nagu astronaut!
Ulesannet lahendad paarilisega
e Leia endale sile, tugev sein, mille vastu saab palli visata.
 Viska palli vastu seina, samal ajal Gihel jalal seistes ja tasakaalu hoides. Maast lahti
olev jalg on polvest tahapoole kdverdunud 90 kraadi.
e Proovi hoida tasakaalu vdhemalt 30 sekundit.
e Harjutuse sooritamine peab kestma vahemalt 60 sekundit.
e Paariline jalgib sinu sooritust ja aega.
e Pérast Glesannet vahetate paarilisega rollid.
Mang
Vahemalt 6 mangijaga ring ja vahemalt Gks pall (vastavalt voimalustele: vorkpall,
korvpall, porkepall vms). Mangijad proovivad Ghel jalal seistes hoida tasakaalu, samal
ajal vastasmangijale palli visates. Ringis seistes tuleb mangijate vahele jatta piisavalt
ruumi, et ei segaks naabrit. Kui mangija kaotab tasakaalu ja molemad jalad
puudutavad maad, siis peab hiippama Ghel jalal tiiru imber ringi ning seejdrel saab
liiltuda manguga.
~Lisavoimalused
e Viska tennisepall vastu seina, samal ajal hoia (ihel jalal tasakaalu. Tee seda jarjest
60 sekundit. Ilma puhkuseta vahetada jalga ja korrata harjutust 60 sekundit. Tee
paus 30 sekundit ja korda tegevust viis korda
e Soorita sama tegevust, samal ajal hoia tasakaalu seistes vaiksel minitrampoliinil.
Kui sinu koolil ei ole selliseid vahendeid, siis on voimalik ise vdlja moelda
alternatiivseid meetodeid, et tekitada keerulisem olukord tasakaalu hoidmiseks.
e Tasakaalu hoidmine poomil.
e Tasakaalu hoidmine Ghel jalal ilma jalanoudeta.
e Tasakaalu hoidmine, (iks jalg pallil.
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21.

Kosmosekunst

Ulevaade

Sihtriihm: I-1l kooliaste, 1.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 30 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum, dueklass.
Vajalikud vahendid: éptlasele paar ohemaid kindaid ja paar suuremaid pakse kindaid
(nt suusakindad), joonistusvahendid, paber.

~ Oppetoo e'esrL'uéirgid

o Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: arendab osavust,
koordinatsiooni ning loovust.

Seos kosmosega

Kosmoses kondides kannavad astronaudid lisaks skafandrile kohmakaid kindaid, mis
kaitsevad neid karmis kosmosekeskkonnas. Erinevaid missioonililesandeid tehes
peab neil olema hea silmade ja kidte koordinatsioon.

~ Sissejuhatus

Selles valjakutses saad arendada oma kateosavust ning kunstioskusi. Joonistage
maalige voi varvige pilt, kandes kosmosekindaid.

Ulesanne

Selle harjutuse tegemine aitab treenida nagu astronaut!

e Pane kdtte kaks paari kindaid: koigepealt ohemad tihedalt imber kate ja seejare
suuremad ning kohmakamad, nditeks paksud talvekindad.
e VoOta paber ja valitud joonistustarbed, et luua oma pilt.
e Alusta kunstnikutdoga!

VIDEQ: https://youtu.be/-ZVeVEVKs2c
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22.

Kosmosekond

Ulevaade
Sihtriihm: I-11 kooliaste, 1.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetoodks vajalik aeg: 25 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u.
Vajalikud vahendid: moodulint, soovi korral kell voi stopper.

Oppetoo éesnnargld

« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab koordinatsiooni ja

tugevdab ilakeha lihaseid.
« Opilane osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes.
« Opilane oskab teha koostédd.
~ Seos kosmosega

Kosmoses peavad astronaudid olema voimelised sooritama tegevusi, mis nduavad
tugevaid lihaseid ja koordinatsiooni. Astronaut peab suutma teha kosmosekondi, see
annab meeskonnaliikmetele voimaluse uurida 6husoidukeid véljastpoolt (naiteks
kosmosesiistikut voi rahvusvahelist kosmosejaama), kus vajadusel tuleb teostada
parandustoid.

Ehkki kosmosekond on tehtud turvaliseks, siis tingimused, milles seda sooritatakse,
on keerulised. Astronaut peab monikord tegutsema @mitmeid tunde
kosmosesoidukist valjaspool. Kded on kaitstud paksude kinnastega. Liikudes peab
koordineerima kate ja jalgade t66d. Astronaudid valmistuvad kosmosekonniks NASA
Johnsoni kosmosekeskuse laboris vee all harjutades. Maal treenides oOpivad
meeskonnaliikmed kasutama oma Ulakeha lihaseid ja koordinatsiooni, et sooritada

Ulesandeid kosmosekon

nil.

Erine

amine” ja ,k

crabi kond”,

aitavad are

ndada

lihase

ad harjutused, nditeks ,karu room
id ja koordinatsiooni.
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Ulesanne

Tegevus votab keskmiselt aega 25 minutit. Selleks et opilased pingutaksid

maksimaalselt, on oluline neid innustada kogu tegevuse viltel.

Tanases tunnis teed sa ,karu roomamist” ja ,krabi kondi” selleks, et tugevdada
lihaseid ja parandada kogu keha koordinatsiooni.

Karu roomamine

Mo6da vélja umbes 12 meetrine teepikkus (distants).
.Karu roomamine ": pane oma peopesad ja jalatallad vastu maad (ole ndoga

maapinna suunas) ja konni neljal ,jalal”". Proovi labida vélja moodetud teepikkus
(distants). Puhka kaks minutit. Korda harjutust veel kaks korda.

Krabi kond
.Krabi kond” on vastupidine ,karu roomamisele “.

Istu maha ja pane peopesad porandale, tosta keha korgemale, nii et toetud ainult

peopesadele ja jalalabadele. Proovi ldbida valja moodetud teepikkus (distants).

Puhka kaks minutit. Korda harjutust veel kaks korda.

Opilastel oma Flsilise vormi ja edusammude jalgimiseks, esitage neile kiisimusi:

idae e Anack F Aad?

| V4 -~ A ..
Kuigas Sa ennast tunneda+
Kui palju sa pingutasid?
Mille poolest on ,karu roomamine” erinev ,krabi konnist"?

Kuidas sinu kded ja jalad tunnetavad erinevust enne ja parast harjutusi?
Kust sa saad energiat, mida sa praegu kasutad?

Miks on tugevad lihased ja koordinatsioon olulised kosmosekonnil?
Mis sa arvad, kas kosmosekondi tehes tunneksid ennast samamoodi nagu

kondides Maa peal?
Jalgige kvantitatiivseid andmeid: koormuse intensiivsus, tegevuse kestvus ilma
puhkamata, ldbitud vahemaa, puhkepauside pikkus

Lisavoimalused

e Proovi liikuda nii edasi kui tagasi, kasutades nii ,karu roomamist” kui ka ,krabi

kondi”.
e Proovi mangida jalgpalli ,krabi konni” asendis. Kasuta suurt tdispuhutavat palli.

e Motle ise vadlja rada, mida labida.
e Soorita neid (lesandeid koos meeskonnaga (nditeks teatevoistlus ,karu

roomamise” ja, krabi konniga”).
e Hoia jalad paigal ja kasuta oma kasi, et teha tdisring imber oma jalgade (motle

liikuvatele kellaosutitele).

e Tee samu harjutusi, kuid sel korral kasuta vahemaa labimisel katel ja jalgadel
lisaraskusi.
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23. Soida rattaga

kosmosesse

Ulevaade

Sihtrihm: | kooliaLte, 1.-3. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: sobib koduseks {ilesandeks, séltub teepikkusest.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: 6u, jalgrattateed.
Vajalikud vahendid: jalgratas, jalgrattakiiver, kirjutusvahend, t66l

ht.

(D

Oppetod eesmirgid

o Jalgrattasoit tugevdab oOpilaste jalalihaseid, siidant ja veresoonkonda, arendab
vastupidavust, koordinatsiooni ja tasakaalu.
e Jalgratta kasutamine liiklusvahendina sadastab keskkonda.

Seos kosmosega

Velotrenazoor on (ks treeningvahend, mida astronaudid rahvusvahelises
kosmosejaamas regulaarselt kasutavad. Kui jalalihased tootavad, vajavad need
rohkem verd. Tootavad lihased stimuleerivad siidant rohkem verd pumpama ja sa
hingad kiiremini, et saada rohkem hapnikku - seetottu aitab jalgrattatreening
astronautidel arendada vastupidavust ja siidant ning veresoonkonda tervena hoida.
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Sissejuhatus

Nagu astronaudidki treenid jalgrattaga sdites oma jalalihaseid ja vereringet. Lisaks

arendad vastupidavust, koordinatsiooni ja tasakaalu. Tugevam sidda ja suurem
vastupidavus voimaldavad sul kauem joosta ning mangida. Jalgrattaga soites saad

sopradega koos aega veeta ja kiilastada kaugemaid kohti. Kuna astronaudid hoolivad
Maast, siis aitad kaasa meie planeedi kaitsmisele, kui valdid mootorsoidukite

kasutamist transpordiks

Ulesanne

Jalgrattasé# kooli ja tagasi.

NB! Jalgi liiLluseeskirju ja liikle turvaliselt!

e Soida lihel paeval nadalas jalgrattaga kodust kooli ja tagasi.

o Kui sa mingil pohjusel ei saa kooli jalgrattaga soita, siis leia vabal ajal voimalus
jalgrattaga 3 km soitmiseks.

e Margi oma rattasoidu tulemused toodlehele.

Kosmosetarkus

FlGUsiline treening on osa astronautide igapdevasest rutiinist rahvusvahelises

kosmosejaamas (ISS). Lihased ja luud saavad kaaluta olekus vahem koormust ja
norgenevad. Umbes 2 tundi igapdevast treeningut aeglustab lihaskadu ja annab

luustikule koormust, seetottu rakendatakse 1SS-il vastupidavustreeningut.
Jalgrattatreening ISS @ kosmosejaamas parandab astronautide sidame ja

veresoonkonna tervist. Euroopa astronautide poolt kosmosejaamas kasutatav
velotrenazoor kannab nime CEVIS (Cycle Ergometer with Vibration Isolation and

Stabilization). Kosmonaudid ehk Venemaa astronaudid kasutavad velotrenazdori
nimega VELO.
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Jalgrattasoit

<ooli ja tagasi

>1.

« NB!Jal

gi liikl

usees

kirju ja liikle turv:
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o Soida Uhel pae

aval nddalas
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e Kui sa mingil
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saa kooli jal

grattaga soi

ta, siis leia vabal ajal voimalus

D

jalgrattaga 3 k

<M SOi

tmiseks.

........................... (kuupdev) tulin rattaga kooli ja [8DiSin ......ccccoevieseccnveresencnnene. KM,
selleks kulus mul aega ........ceeeveveeerevcrnenennn.

..................... ... (kuupdev) soitsin rattaga. ...........................(a€g) ja l3bisin ..................... km
..................... .. (kuupaev) soitsin rattaga .........ccceerevneenn.(@€g) ja labisin ... km
..................... ... (kuupdev) soitsin rattaga. ............c.cuu.........(@€g) ja l@bisin .................... km
..................... ... (kuupdev) soitsin rattaga. ............c.cuu.........(@€g) ja l@bisin .................... km
Kokku soitsin rattaga ...........ccceccuucuciee pdeval ja labisin kokKu ..........ccceceeseunneucee .. km
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24.

Ulevaade

Sihtriihm: I-1l kooliaste, 1.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele
Oppetoodks vajalik aeg: soltub tegevustest.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum, spordisaal, u.
Vajalikud vahendid: vajadusel joogamatt.

Oppetoo.eesmargid

o Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: arendab tasakaalu,
paindlikkust, joudu.

e Lisaks on opilasel voimalus arendada loovust ja suurelt unistamist.

~ Seos kosmosega

Rahvusvaheline kosmosejaam (ISS) on kosmoses suurim objekt, mis kunagi orbiidil
viibinud. See liigub imber Maa keskmise kiirusega 27 700 km/h, tehes pdevas 16 tiiru
imber maakera. O6sel on seda Maalt lihtne nidha, kui see lendab meist 320
kilomeetri korgusel Gle. Selle jaama ehitamiseks to6tasid koos 16 riiki.

Kosmoses ei tunne astronaudid sellist gravitatsiooni moju nagu Maal. Kui
kosmosejaam jouab orbiidile, on koik selles kaaluta olekus ehk koik, mis pole
kinnitatud, holjub. Seda nimetatakse mikrogravitatsiooniks. Mikrogravitatsioonis ei
pea keha nii palju pingutama, seetottu voivad luud ja lihased norgeneda. Et vormis
plsida, peavad astronaudid iga pdev mitu tundi treenima.
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o Sissejuhai:us

Meie kehadele mojub gravitatsioon, ku

d jo

ogat

tehes tootab keha

gravitatsioonijoudude vastu. See on pohjus, m
miks me muutume tugevaks ja miks me tunneme

iks joc
end p

Dga te
drast lodvestunud ja vasinuna

gemine votab energiat

Jooga on hea sinu kehale ja vaimule.

Astronaut Samantha Cristoforetti l@heb missioonile r
(ISS) ja soovib teha joogat, et piisida tugevana. Seega

ahvus)
tuleb

vahelisse kosmosejaama
Samanthal vadlja moelda

kuidas teha joogat mikrogravitatsioonis kosmoseja
joogatreenerilt Jamielt selleks spetsiaalset joogapl

amas.

aani j

Ta palus Cosmic Kids
a pakkis kaasa moned

kdaepidemed ja kangid, millest kinni hoida.

kummipaelad. Kosmosejaama poranda, seinte ja lae k

(lge on kinnitatud ka

Ulesanne sisaldab joogaplaani, kosmosetarkust ning tegevusi klassiruumis. Proov
arvata, kuidas teeb astronaut kosmoses neid poose kaaluta olekus. Kujuta ette
milline voiks olla Samantha elu ISS-is?
Siit saab rohkem teada kosmoses elamisest: https://www.esa.int/kids/en/learn?
$s509518/s509531

~ Ulesanne
Astronaudiks saamine on uskumatu t66. Astronaut Samantha on kogenud koiksugu

valjakutseid, seiklusi ja takistusi oma teel.

meeskonnatdo, julgus, vastutustunne, vastupida

Arutle kaaslastega, milliseid isikuomadusi (enesekind

VUS, &

lus, positiivsus, juhtimisvoime
3hulikkus, tugevus) astronaudi

vaja ldheks. Kuidas saaksid nad neid omadusi harjutada

jaare

ndada?

Samantha saamine astronaudiks on suur saavutus ja unistuste t66 paljudele. Kui sa
saaksid teha Ukskoik millist t66d universumis, siis mis see oleks? Kas see oleks
rahvusvahelises kosmosejaamas voi midagi hoopis teistsugust?

e Miks sa tahad seda t66d teha?

Joonista pilt endast seda t66d tegemas ja seejarel kirju

ta Gle

s vOi arutle kaaslastega:

e Mida oleks sul vaja teha praegu, et seda t66d

e Kas see oleks lobus, raske, lihtne, valjakutse voi koi

teha't

k need korraga?
ulevikus?

o Millist abi voiksid sa sellel teel vajada?
e Kuidas sa tunneksid end, kui jouaksid selleni,

et saa

ksidki

seda too6d teha?
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3. Maatervitus

Juhised
1. Alusta seistes

2. Lase loug alla rinnale ja se
3. Lase polvedest kergelt ko

veraks, et va

ejarel kummarda a
ltida pinget jalgad

eglaselt LGl

ldlihaaval alla.
es ja alaselja

v o

4. Tunneta oma pead rasken

5. Kui oled alla joudnud, proovi end ka or

a ja seda, ku

das |G

lisammas ve

nalt kiljelt kiljele

nib.
kiigutada.

Milleks on see hea?

e Venitab ja vabastab lilisammast
e Lodvestab alaselga ja kaela

4. Poolkuu

Juhised

1. Seisa jalad koos ja tosta kded pea koha

le peopesad koos.

Hinga sisse.

2. Hinga valja ja kalluta Ghele kiiljele nii, €
3. Hinga uuesti ja too keha tagasi keskele.

2t kehaga tekib po

olkuu kuju.

4. Tee sama teisele poole.

Milleks on see hea?

e Venitab roietevahelisi lihaseid

e Tugevdab kohu- ja kiljelihaseid

e Suurendab olaliigeste liiku

vust

5. Kosmosekaamel

Juhised
Seisa nii, et jalad on puusa

de laiuselt h

arkis.

. Toeta peopesad alaseljale
Liiguta olgu les ja alla, sa

mal ajal tost

nii, et kiddnarnukid naitavad kokku.
a rindkere ja painu

ta selga tasakesi tagasi.

Koverda ornalt polvi, nii on mugavam |
Hinga valja, et painutus oleks siigava

m. Ho

iigutada.

ia korraks a

sendit ja rulli end tagas

algasendisse.

Milleks on see hea?
e Venitab ja avab rindkere

e Venitab kohtu ja puusaliigeseid
e Suurendab selgroo liikuvust
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6. Lan

1igev taht

Juhised

=

stu pa

remast jalast harkseisu. Parem jalalaba on suunat

ud kdljele.

wv

<

ruta kded korvale ja p6o
enita keha nii nagu keegi

ra pea samuti paremale.
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oia rin
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oma kilg alla ja puuduta parema kdega oma paremat hippeliigest.

una pilk Gles oma vasakule kae

e.

o hwWwN=
I T U

nga. Tule algasendisse ja korda harjutust teisele poole.

Millek
e Tu

s on see hea?
gevdab jalgu ja selga.

e Venitab

keskkohta, lihaseid ja avab 6lad ning rindkere.

7. Sodalane
Juhised

1. Astu pa
2. Koverda paremat jalga, ho

remast jalast harkseisu. Parem jalalaba on suunat
ides polve hippeliigese ja kannaga thel joonel.

ud kiljele.

3.Si

ruta kded korvale ja vaat

a Ule parema jala sirutatud par

ema kde poole.

Millek
e Tu

s see on hea?
gevdab jalgu.

e Ai

e Avab pu

tab en

usad ja rindkere.

d tunda pingevabalt ja voimsana!

8. Ma

anduv kotkas

Juhised

1. Seisa Gihel jalal. Kbverda selle jala polve.

3. K

2. Proovi (ks jalg keerata imber teise jala sdare
eera kded risti nii, et ki

Unarvarred on teineteise imber ja peopesad on koos

ning tosta kaed iles.
4. Koverda polve, millel seisad, et keeramisest tulevat survet suurendada.

5. H

oia asendit ja hinga mitu
6. Proovis

ama asendit ka tei

korda enne kui kded-jalad laht
sel jalal.

harutad.

Millek

s see heaon?

e Tu
e Pa

randa

gevdab ja venitab hippeliigeseid, saari ja olgu.

b vereringet, koor¢

dinatsiooni ja tasakaalu.
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9. Kosmosetantsija

Juhised
. Seisa sirgelt vasakul jalal.

. Vota parema kdega selja taga kinni parema jalalaba sisekiljest.
. Keskendu tasakaalu hoidmiseks enda ees olevale punktile.

. Kalluta keha ettepoole, hoia puusad (ihel joonel ja pisi tasakaalus.

1
2
3
4. Siruta vasak kasi (iles ja siruta ka taga olevat jalga, et tekitada vastusurve.
5
6

. Hinga ja tule asendist valja samamoodi nagu seda alustasid. Korda teise kiiljega.

Milleks see hea on?
e Venitab o0lgu, rindkere ja kohtu.

e Parandab keskendumisvoimet ja tasakaalu.
e Tugevdab jalgu ja hippeliigeseid.

10. Liblikas

Juhised
1. Istu selg sirgelt. Too jalatallad enda ees kokku nii, et pélved puudutavad maad.

2. Proovi polvi lles-alla liigutada justkui nendega lehvitades.

-~

Milleks on see hea
e Avab puusad.

« Venitab reite sisekiilgi ja kubemepiirkonda.
e Ergutab poit ja neere.

11. Kosmosekangelase tervitus

Juhised
. Lasku polvili ja aseta liks kdsi kohule ning teine rinnale.

1
2. Hinga aeglaselt, marka rindkere ja kohu tousmist ning langemist.
3. Sulge silmad, kui see aitab keskenduda.

4. Parast monda hingetommet jdta vaikselt kahe hingetombe vahele 2-sekundilin
paus. Jargmisel hingetombel tee juba 3-sekundiline paus.

. Jatka niimoodi sekundeid lisades, kuni jouad 8-ni.
arast 8-sekundilist pausi vdhenda sekundeid, liikudes tagasi 7-st kuni 2-ni.

~N O U
o

Ava silmad ja lodvesta.

o~

Milleks on see hea
e Rahustab meelt ja narvisisteemi

VIDEOD: https://youtu.be/3dogxWGP0OUg CD
[=]
https://youtu.be/3Npx_ZG95gM \
E H E- E
"
https://youtu.be/xWPBTqW3ipl =
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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.

Oppetod eesmirgid

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

« Opilane oskab koostada pdevakava ja seda jargida.

o Opilane mdistab meeskonnatéé 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 koostédprojekt
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 vaike,
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 koost66d. Nende jaoks on oluline meekonnatoo oskus.

Peamiselt teevad astronaudid t66d kosmosejaamas sees, kuid vahel tuleb minna ka
véljaspoole. 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 pereliikmetega.
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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

siila, 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 stiia 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- ltAndic 0O - mintikiF Aalad lksad
NG, KOTTAIoI01 v irirrgcic Jalayd, KacdJd

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 padeval 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 laheb.

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 raamakuk I naedec ma opiniacee onviaalooaacskav Feaeviic
NE1OeNn radamdatut Lugedaes maqa Oopinja 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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NELJAS PAEV - RIIETUS

Astronaudid voivad ISSil viibides kanda samu riideid, mida nad kannavad Maal. Neil

on paevas vdhe aega uute riiete vahetamiseks ja nad ei saa kosmoses pesu pesta.
Astronaudid vahetavad oma riideid palju harvemini kui meie Maal.

Monikord peavad astronaudid hooldus- ja remonditoddeks véljapoole ISS-i minema.
Sellisel juhul kannavad astronaudid EVA (Extravehicular Activity) Glikonda, mida me

tavaliselt nimetame kosmoseriietuseks.
Vaata Samantha videot, kus ta kannab EVA (likonda.

(https://www.esa.int/ESA_Multimedia/Videos/2022/07/Samantha_Cristoforetti_begi
ns_her_Ffirst_spacewalk#.YzZWKExbG7Jw.lir

Samantha Cristoforetti: ,Kui me teeme EVA-tegevusi, kanname pikka ja jahutavat

aluspesu, milles on palju vdikseid GUmber keha keritud torusid. Nendes torudes
ringleb vesi, et jahutada keha, kui kosmoses kaimise ajal kovasti tootad.

EVA (likond on vdga keeruline. See on rohuiilikond koos kinnaste ja kiivriga ning
elutagamissiisteemiga, mis pakub hingamiseks hapnikku ja suhtlemiseks

raadiosiisteemi, jahutamiseks vett ning kogub valjahingatavat sisinikdioksiidi ”

Uhenda kosmoseiilikonna osad sobiva funktsiooniga

Kaitseb astronautide kasi, voimaldades neil samal

surveilikond . T :
ajal haarata esemeid valjaspool kosmosejaama.
Voimaldab astronaudil sdilitada side
elutagamissiisteem kosmosejaamaga ja rdadkida kosmoses.
kindad Kaitseb astronaudi jalgu kosmoses.

Tagab hapnikuvarustuse, jahutusvee ja eemaldab

raadiosisteem e et ke r ee ke .
susinikdioksiidi kosmoseriietusest.

kiiver Kaitseb astronauti, voimaldab hingata ja ndha.

2303 Séilitab kosmosedlikonnas pisiva rohu ja kaitseb

astronauti kilma eest.
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NE

LJAS PAEV - RIIETUS

Riided

onva

ga olulised, et hoida me

d soojas ja mugavalt. Ku

id astronautide jaoks on

neil veel Uk
erinevatest

s roll,

materjalidest valmistatu

riilded peavad astronaute kosmoses kaitsma. Meie riided on vaga
d. Moned voivad olla pehmed ja mugavad, teised

vastupidava

d voiisegiveekindlad.

dida tabel. Milliseid riideid sina kannad? Missugused on nende riiete
omadused?
ietus Miks. {a kannan? Millised on riiete
omadused?
o kaitseb mind kilma ja niiskuse Lol 11
mantet veekKindaetja roosa
eest

1. Kas méletad monda erilist sindmust, kus kandsid erilisi riideid?
2. Milline on sinu lemmikriideese? Miks?
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VIIES PAEV - MEESKONNATOO

Meeskonnatd6 oskus on vaga kasulik oskus, eriti koolis. Motle koigile kordadele, kui

oled koos kellegagi tootanud. Voib-olla olete koolis t66de tegemisel partneriks
olnud, manginud riihmamangu vo6i aidanud 6htus6d6gi valmistamisel?

Koostod on ISS-i pardal viibivate astronaudide jaoks vaga oluline. Samantha

Cristoforetti: ,,Mulle meeldib tootada rahvusvahelises kosmosejaamas koos teiste
astronautidega, sest minu meeskonnakaaslased on fantastilised inimesed! Nad on

vdga padevad, alati abivalmid ja neil on suureparane huumorimeel.

Koik tegevused siin Ulal rahvusvahelises kosmosejaamas on meeskonnatdo.
Meeskonnakaaslane voib aidata mind (lesande tditmisel. Ta voib mind lihtsalt

roomustada voi lohutada, kui olen kurb. Siin Gleval kosmoses elame ja tootame koos
24 tundi 66pdevas, seega on oluline alati jédlgida, et vajadusel meeskonnakaaslasi

aidata, toetada ja olla teadlik sellest, kuidas meeskonnakaaslastel laheb. Samuti on
oluline kiisida tagasisidet oma meeskonnakaaslastelt, et nad saaksid 6elda, mida nad

teie juures hindavad ja mida saaksite parandada.’

1. Nimeta kaks Glesannet, mille puhul Samantha vajaks ISSil abi.

2. Kas astronautidel on ISSil meeskonnana to6tades raskusi? Miks?

3. Millist nou annaksid astronautidele, kuidas meeskonnas hasti t66tada?

4. Milline oli viimane tegevus, mida tegid meeskonnaliikmena?

5. Kas sulle meenub moni tegevus, mida saab sooritada vaid meeskonnana?

6. Nimeta Uks omadus, mida sinu meeskonnakaaslased sinu puhul hindavad.

7. Millist meeskonnat66 oskust voiksid parandada?

8. Kujuta ette, et sind kisitletakse ESA jargmise astronaudi kohale. Millised on sinu

"e”tmn.\.—l,..,-n 2 Tan naida lkiic eacada nckiick dAa ~A?
IMICOSKUSCUr 10U/11aldc US 5d S5CUd OSKUSL UCTTIONSL (S H

Uksteisega suhtlemiseks peavad koik astronaudid oskama inglise ja vene keelt.
Samantha oskab ka itaalia, prantsuse, saksa ja hiina keelt.
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26.

Kosmosetoit

Ulevaade
SihtrJihm: | kooliaste, 2.-3. klass (koikidele huvilistele).
()pptjt&ﬁks vajalik aeg: kuni 60 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum.
Vajalikud vahendid: kirjutusvahend, toéoleht, valge lisaleht, voimalusel valik
erinevaid vilju, seemneid ja muid s60davaid taimi, taimeosi.

Oppetoo. eesmargid

« Opilane nimetab ja kirjeldab taime ehitust ning maarab erinevaid taimeriihmi.

« Opilane moistab, et elusorganisme saab riihmitada erinevatel viisidel.

« Opilasel areneb klassifitseerimis- ja riihmitamisvilumus.

« Opilane moistab, et taimed on toitainete allikaks.

o Opilane méistab, et inimesed vajavad igapdevaselt odiget tiilipi ja Oigetes

kogustes toitaineid.

Seos kosmosega
Toit omab meie elus tdhtsat rolli, see on kiitus, mille muudame energiaks. Kui
inimesed tahavad kosmosesse, nditeks Kuule voi Marsile edasi liikuda, siis neil
puudub juurdepaas toidule. See tahendab, et toit tuleb ise kasvatada.
Kui Euroopa Kosmoseagentuur (ESA) ja teised kosmoseagentuurid rdagivad
taimekasvatusest Kuul voi Marsil, siis kujutlevad nad taimi alati ette vadikestes
kontrollitavates ruumides. Iga taim peab vahenoudlikes kasvutingimustes tootma
voimalikult palju toitu.
Kosmosemissioonide toit peab kaaluma nii vdhe kui voimalik, votma vahe ruumi,
kiiresti kasvama, olema toitaineliselt tasakaalustatud ja maitsev.
Kosmoseagentuurid peavad koigi Maal leiduvate taimede hulgast leidma parimad
kandidaadid kosmoses kasvatamiseks ja so6miseks. ESA peab kosmoses
kasvatamiseks voimalikuks jargmisi taimi: uba, kartul, basiilik, nisu, tomat, spinat,
aedsalat, punapeet, sibul, riis.
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Ulesanne
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Ulesanne

3. Opilased valivad kolm parimat kandidaattaime komoses kasvatamiseks. Valiku
tegemisel tuleb arvestada ‘taime suurusega, kasvuajaga, saagikuse ja

toitevaartusega.
Opilased analiitsivad faktikaartide abil (Lisa 1-3) teavet ja teevad otsused ning

pohjendavad neid koigile. Tekitage arutelu, vaitlus.

Tegurid, mis on Gldiselt kasulikud kultuuride kasvatamiseks kosmosemissioonil; kiire
kasvamine, suur saagikus, maitsev, toitaineterikas, pole mirgine, pole okkaid, pole

mittes66davaid osi, votavad vdahe ruumi, nouab minimaalselt vett ja energiat.
Lisa 1

Omadused: sisaldab rauda (aitab kehas hapnikku
unapeet .

Er ennrFidsY s i iie AhitickFah i cirmiick ia
. transporcida), raua puudus ponjustab vasimust ja
ta vulgaris

kurnatust; sisaldab kaltsiumi ja A-vitamiini (hoiab

Liiiid Fiiaavaka ia FarmvialFana)
aaatdgcvale ja Lecivelciia).

Kasvatamine: idanemisaeg 15-21 péaeva, saagikus

1 Ela/m? lkacvitacea 1215 nadalak canAai

P
Be
|

/o9 lacutiaea123—14LC ~sdalak
1,5 Kg/mZ, Kasvuaeg 15—15 hadalat saag

valmimiseni.

teadlased pakuvad punapeeti kiimne esimese

FAl hidla ~ leariakackvakala

nkaim mid Y -
LUITUULAlTIIC TTULRg, 1T11Ud RdUdaANCToLvdLClT

kosmosemissioonidele kaasa votta.

Nisu Omadused: tihtis sisivesikute allikas, tehakse
Triticum aestivum jahu, paljude toitude (leib, sai, misli) koostisosa;
| P kohanemisvoimeline taim, kasvab peaaegu koikjal.
\\/ W Kasvatamine: idanemisaeg 0-2 paeva, idanemise
@ temperatuur 4-37 °C, kasvuaeg 4-8 nadalat saagi

valmimiseni.
%& Seos kosmosega: tulevastel kosmosemissioonidel
\ saab teri sdilitada ja jahu teha ning kasutada
\ toitude valmistamiseks.

Omadused: magusa maitsega, vee sisaldus kuni

Toma

. 90%, sisaldab suurel hulgal likopeeni (aitab ara
Solanum lycopersicum

hoida vahki, sidamehaigusi).

Kasvatamine: soodavad vaid viljad, taim ise
muirgine, sobiv kasvutemperatuur 21-24 °C,

idanemiseaeg 7-16 pdeva, kasvuaeg 10-16 nadalat
saagi valmimiseni.

Seos kosmosega: NASA teadlased uurisid, kas
kosmoses olnud tomatiseemned kasvavad sama

hasti nagu maapealsed. Kasvasid kall!
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Lisa 2

Petersell
Petroselinum crispum

Omadused: h
vitamiini (apelsinidest

ea seedesds
kolm kordar

teemi

rohkem) ja rauda

le, sisaldab C

(spinatist ko
loodus

Im korda rot
lik hingedhu

kem),
varskendaja.

maitsetaim

Kasvatamine:
koige paremini

danemiseae
temperatuu

g 4-6
ril 22—

nadalat, kasvab

30 °C, kasvuaeg

saagi

valmimiseni
Seos kosmosega:

10 nadalat.
petersell on

Uks esimesi

osmoses kasvatatt
ene kosmos

kasvatati V

1d tain

ni. Esir
ejaam

nesed taimed
as Saluut 6.

Kapsas
Brassica oleracea

Omadused: sisaldab |

K-vitan

niini (k

asulik luudele);

Kas

kiudj:neter
vata

ine: idanem

ikas, m

1iS SO0

dustab seedimist.
isaeg 10 pae

va, kasvuaeg 30

nadalat sa
Seos kosmoseg

agiva
Ja: kap

Imimis
Sas on

eni.
kosmose

toitumisspetsialistic
vitamiini sisalduse tott

e poo
u, mis

[t hinn
hoiab

atud suure K-
luid tervetena ja

kiudained on s

cedim

sele k

asulikud.

Omadused: hea
(tahtis naha terv

energ
isele, ¢

aitab k

iaallikas, sise

ehal h

3ldab C-vitamiini
aavu parandada,

art
olanuFr tu

A" |
berosum

Kas

kilmetus
vatamine: idanem

iseaeg

haigusi torju

2-3n

da)
ddalat, saagikus

3 kg/m2, k

asvua
val

eg 10-
Mmimise

-12 Na
eni.

dalat saagi

labc

bratooriumis

Seos kosmosega: kosmo
kasvatati 1¢

sesust
)95. a3

iku Columbia
stal mugulatest

\

viis vai

kest k

artulit.
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Lisa 3

Omadused: sisaldab A- ja K-vitamiini. Mida
Rooma salat

mada Aan calak cada rablkem FaiEainaid coa

F
LI\.IIICUG ol saway, scdudaii ITNCTTHTLOUILailiciu 5T

sisaldab. Talub kerget kiilma, ei saili.

Lactuca sativa var.
lo

2AC\ FBM: -1l irl'\nnmir'\an 0 I‘\;A\l'\ n'\rim
dsvaldinme. Idalncimnisacg 7 pdcva, pdariiti

kasvutemperatuur 16-18 °C, kasvuaeg 11 nadalat

fﬂﬁni lﬁl i
Sadgl vVaumnh

seos kosmosega: kui NASA kasvatas punas

[

-

oma ca,_l:l-il— NLINA<ec |
OMmasS

RO aciu |J 1"naocxT j HI ise \'4 tBUJCJ, Sisal as
taim palju rohkem antotsianiini (poletikuvastane
i3 valimvaiaickav Faime)l mic on haa ackronatitide
JCl aluayv |3|.J\..u \.UIIII...}, o vil 1ic aouvi viiaguuli <
tervisele.
Riis Omadused: sisivesikuterikas, sisaldab moodukas
Oryza sativa koguses B-vitamiini, rauda ja mangaani.
Kasvamiseks vajab rohkesti vett. Enim tarvitatav
AN, ,,,‘;c , 2}} toiduaine maailmas.
A 7 'x,}e‘) & d Kasvatamine: idanemiseaeg 1-5 pdeva, kasvuaeg
‘j.;;z&‘;“ ~ i&‘ saagi valmimiseni 3—-6 nadalat.
o g o N . .. : .
Pag® AT ¢ Seos kosmosega: riis on tulevikus iheks kosmose
PRI 7y kasvuhoonetes kasvatavatest toidutaimede
VPN N - o . .
; kandidaatidest.
Porgand

Omadused: magusa maitse ja krompsuva

Daucus carota . . . C
tekstuuriga, sisaldab A-, C- ja B6-vitamiini ning

~—~

kaaliumi (kasulik silmadele, nahale, siidamele).
Kasvatamine: idanemisaeg 17 pdeva, kasvuaeg 16

nadalat saagi valmimiseni, saagikus 1,5 kg/m2.
Seos kosmosega: porgandite korge karotenoidide

sisaldus annab rahvusvahelises kosmosejaamas
kosmilist kiirgust saavatele astronautidele

vaartuslikke antioksudante.

Spinat Omadused: sisaldab rauda, tsinki, A-ja C-vitamiini.

aciaoler
Mnavia vici

- Talub ektsreemseid tingimusi (temperatuuri kuni
-4°C)

Kasvatamine: idanemiseaeg 16 paeva, kasvuaeg
11 nadalat saagi valmimiseni.

Seos kosmosega: Kreeka dpilased tédtasid vilja
paikeseenergial tootava kasvuhoone ,,Popeye

Marsil” spinati kasvatamiseks Marsil.
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nin4i:

osetoidu ko
e, et oled as

gumin
rona

ja pee

d sea

toidu ise ka

svatan

Selgita taimeosi:

v taim

vars, j

a piltid
imeos

e juur
a see ¢

imetuse
DN ja m

lison t

lgita,
aritol

00ksic

Nr 2

Nr

Nr

@
@ ® o]
(]
Nr 8 Nr 9
\‘v" Ll Ny v 'Sk
e 1&!1ﬁ£§q§r
& RIS
Lf‘:" Fﬁ'f‘s"f;‘ki
[ el A ;ﬁ
VPN N -~ 5
Nr 10 Nr 11 Nr 12

Nr13
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Nr 16

Nr 17

Kui palju puuvilju sa pae

vas so0d?

Otsusta piltide pohjal j
sobima.

a kirjuta tabelisse numb

rid, mis sinu arvates peaksid sinna

Taimeosa, mid

a siitiakse

Taimepildi numbe

-

Soome seemnei

Soo6me vilja

S66me muid taimeosi

(leht, vars, juur)

S6ome rohkem

kui Ght taimeosa

Jooni

2. Joonis kosmo

sta etteantu

setoidust
d taimest valgele lisalehele

tervik

pilt (Ois, vars, leht, vili, juured

vordl

jms) nii nagu sa se

e OMa joonis

da taime ette kujutad.
tust paris taimega. Kas see on

sellin

e, nagu sina ette kujutasid? On

kasva

see suurem/vaikse

tada?

m? M

ssugused on lehed, mis varvi?

Kas seda taime saaks kosmoses

>

3. Kosmosetoidu

oliimpia. Vali 3 kdige parema

t kosmoses kasvatatavyt taime!

Millis

te tegurite a

lusel v

alisid? Mis on veel olulin

e? Segita oma valikut!
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27.

Kosmosesaak

Ulevaade

Sihtrihm: I-1l koo

iaste, 1.-4. klass (sobib ka vanemate klasside opi

lastele).

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: siseruum

Oppetooks vajalir aeg: 30 minutit nddalas 12 nadala jooksu
(valgustatud), klas

L.

siruum.

Vajalikud vahendid: toolehed, kirjutusvahend
muld, tomati -, basiiliku -, rediseseemned, taimed

aiatooriistad, ta
ele toitainesegu.

imekasvatus

potid,

Oppetoo.eesmargid

o Opilane oskab mérgata, sénastada ja lahendada loodus

teadu

slikke probleeme,

kasutades loodusteaduslikku meetodit ning loodusteaduslikku
e Opilane viib labi lihtsamaid katseid. Vaatleb ja kirjeldab seemne

terminoloog

iat.

arengut taimeks.

o Opilane tolgendab vaatlustulemusi ning teeb

e Opilane teeb slistemaatilisi vaatlusi ja mootmisi.

jareldusi.

~ Seos kosmosega

Kui astronaudid kavatsevad end Kuule sisse sea

da voi uurid

a meie

o PaikesesUs

teemi

kaugemaid kohti, vajavad nad ohku, toitu ja vett. Praegu o
asustatud koht véljaspool Maad rahvusvaheline kosmosejaam (ISS)

n ainu

ke inimeste

poolt

ISS-i varustatakse

Maalt vee ja toiduainetega. Iga astronaut vajab

pdevas umbes 1
kuivavatud toiduaineid ja 3 kg vett. Tarnida iga pdev Maalt 5

kg hapnikku
kg eluks vaj

1 kg
alikku

varustust astronaudi kohta on kallis ja ebaprakt

iline. Teadlased ut
kosmoses kauakestvate kosmosemissioonidele suletud elutag

irivad, kuida

s luua

amisslisteem ehk

uurimisel ja aitab meil Maa ressursse paremini ka

jatkusuutlik elukeskkond. Selline elutagamissiisteem on o

sutada.

uline

kosmose edasisel

ESA juhitav mikrookoloogilise elutagamissiisteemi programm (ME

LiSSA) plitab vilja

See slsteem varustaks astronaute vajaliku |

arendada iseseisva elutagamissiisteemi, mida saaks tulevikus ka

apniku, ve

e ja

toiduga, toi

sutada kosmoses.

mides

tdielikult ringluspohiselt, ilma Maa varusid vaja
CO:2 annaksid taimedele kasvuks vajalikke toitz

mata. Inimes
3ineid. Taim

ste tekitatud jaatn
ed omakorda too

ned ja
daksid

hapnikku ja toitu ning aitaksid puhastada v
elukeskkonna kosmoses.

ett, tagades see

abi jatkusuutliku
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Sissejuha{'us

Opilased jalgivad kolmelt tundmatult taimelt péarinevate seemnete arengut

Vastavalt sellele, kuidas seemned arenevad taimedeks, opivad oOpilased jdlgima
tegema teaduslikke vaatlusi ja kirjutama andmeid. Opilaste tegevus peaks [6ppema

oma tulemuste esitamisega Paxile saadetud kirjas.

Ulesanne

Jagage klass 3-4-liikmelistesse rihmadesse ja andke igale rihmale 3 potti, mulda,

taimede toitainesequsid ja seemneid. Opilased kinnitavad iga poti kiilge sildid A, B ja
C ning nad ei tohi teada, mis taime nad igas potis kasvatavad. Selles tegevuses on

soovitatav kasutada basiilika-, redise- ja tomatiseemneid.

Juhised seemnete kasvatamiseks:

Taim A: basiilik (Foto 1)
Opilased tiidavad poti A % ulatuses mullaga ja lisavad pisut vett. Seejirel lisavad nad

madrjale mullale moned seemned ning katavad seemned ohukese mullakihiga.
Seemnete idanemiseks kulub 8-12 pdeva. Selle aja jooksul peavad opilased tagama,

et seemned oleksid piisavalt niisked. Parast idanemist hakkavad opilased mullale
toitaineid lisama. Seemned ei vaja alguselt toitaineid, kuna need on seemnetes endis

olemas. Asetage potid kohta, kus on rohkesti paikesevalgust. Basiilikul kulub
tdiskasvanud taimeks saamiseks umbes 6 nadalat.

Taim B: redis (Foto 2)

Opilased tdidavad potid mullaga (mitte kokku suruda) ja lisavad moned
rediseseemned. Opilased véivad algul kiilvata ka rohkem rediseseemneid ja pérast

idanemist neid harvendada, jattes potti ainult koige tugevama. Redised armastavad
jahedat keskkonda, rohkesti paikesevalgust ja muld peaks olema labinisti niiske (kuid

vett ei tohi ka liiga palju valada). Kohe, kui redisetaimede varred hakkavad labi
mullapinna tungima, voivad opilased lisada pisut vaetist/taimede toitaineid, et aidata

redistel kasvada. Redistel kulub suureks kasvamiseks umbes 4 nadalat.

Taim C: tomat (Foto 3)
Tomatid on pika kasvuperioodiga sooja armastavad taimed. Kolmest taimest kasvab

kdige kauem (tavaliselt 12 nddalaga). Opilased tdidavad poti niiske mullaga nii, et
selle servast jadks tihjaks 2 cm. Edasi tuleb igasse potti kaks voi kolm seemet panna

ja katta need 1 cm paksuse mullakihiga, suruda see seemnete peal kokku ja mulda
niisutada. Alguses voib potid niiskuse hoidmiseks katta toidukilega. Potid tuleb

asetada sooja paikesepaistelisse kohta. Kui seemned hakkavad labi mulla tarkama,
tuleb kile eemaldada. Kui taimed on pisut kasvanud, tuleb eemaldada koik taimed

peale Uhe, et potti jadks taimele kasvuruumi. Jatkata mulla niiskena hoidmist (kuid
hoiduda veega kiillastamast) ja kohe, kui taim on pisut kasvanud, voib lisada kasvu
ergutamiseks pisut vaetist.
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bsﬁl& bpilEse nin4i:

Taimede kasvatamine tulevaseks missiooniks.

] Ulgsarine |

Paxi vajab teie abi, et koguda andmeid taimede kohta, mida ta saaks oma pikkadel

kosmosereisidel kasvatada. Teie Ulesandeks on hakata teadlasteks ja teostada

teaduslikke uuringuid: vaatlusi, mootmisi ja andmete Uleskirjutamist.

Jalgige kolme teile teadmata liigi seemnete arenemist 12 nadala jooksul.

Maarake nEnde olme taimeliigi nimetused ja otsustage, millise te votaksite

kosmosesse kaasa.

Taim A: taditke potid A 34 ulatuses mullaga ja lisage pisut vett. Seejarel lisage marjale

mullale méned seemned ning katke seemned 6hukese mullakihiga. Asetage potid

kohta, kus on rohkesti paikesevalgust.

Taim B: taitke potid mullaga (mitte kokku suruda) ja lisage moned seemned. Jalgige,

et muld oleks kogu vaatlusperioodil niiske

Taim C: taitke potid niiske mullaga nii, et selle servast jaaks tiihjaks 2 cm. Edasi tuleb

igasse potti kaks t/c")i kolm seemet panna ja katta need 1 ¢cm paksuse mullakihiga,
suruda see seemnete peal kokku ja mulda niisutada. Alguses voib potid niiskuse

hoidmiseks katta toidukilega. Potid tuleb asetada sooja paikesepaistelisse kohta.

N&adal kuupdev

Kirjeldused ja joonised seemnetest

Taim A Taim B Taim C
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Nadal

Mootmis-, vaatlustulemused

Taim

A

Korgus

Lehtede arv

Oite arv

Viljade arv

Taimeliik voiks
olla

Kommentaarid

Joonised taimedest

Taim A

Taim B

Taim C
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28.

Kosmosefarmer

Ulevaade

Sihtriihm: I-1l kooliaste, 3.-4. klass (sobib ka vanemate klasside opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: katsete valmis panemiseks kuni 45 min. Taimede kasvu
jalgimine 1-2 naddalat.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: siseruum (valgustatud).
Vajalikud vahendid: kress-salati ja/voi redise seemned, valgete ditega lilled, anumad
seemnete kdlvamiseks, muld, liiv, vatt, paberratik, toiduvarv, taimevaetis, liim,
kaarid, toolehed, kirjutusvahend.

~ Oppetod eesmirgid

« Opilane oskab mérgata, sénastada ja lahendada loodusteaduslikke probleeme,
kasutades loodusteaduslikku meetodit ning loodusteaduslikku terminoloogiat.

» Opilane moistab, et taimed vajavad kasvamiseks vett, valgust, 6hku ja sobivat
temperatuuri.

« Opilane saab teada, et keskkonnatingimused véivad muutuda ja kujutada ohtu
elusorganismidele.

« Opilane saab kinnitust, et taimi on véimalik kasvatada ilma mullata.

e Viib labi lihtsaid katseid.

e Opilane tuvastab muutujaid ja vajadusel neid muudab.

o Opilane tolgendab vaatlustulemusi ning teeb jareldusi.

~ Seos kosmosega

Koik elutingimused, mida me Maal peame enesestmoistetavaks, kosmoses erinevad
vOi puuduvad taielikult.

Taimede kasvuks vajalikke tingimusi nagu valgus, vesi, pinnas, toitained ja sobiv
temperatuur on kosmoses raske tdita. Lisaks peavad taimed kasvama erinevas
gravitatsioonikeskkonnas - mikrogravitatsiooni tingimustes rahvusvahelises
kosmosejaamas (ISS) voi Kuu raskusjous, mis on 1/6 Maa omast.

ISS-i pardal olevas mullas satuvad taimede seemned tadielikku segadusse, sest koik on
kaalutu. Muld voib l6puks hakata mooéda jaama ringi lendlema, voib kinni jadda
masinate kiilge, astronaudid véivad seda sisse hingata. Onneks saab ISS-is vai Kuul
taimi kasvatada vesiaianduse abil. Katsete tulemusel ISS-is esimene ,kosmosesalat”
kasvatati 2015. aastal. Kui ESA ja teised kosmoseagentuurid rdagivad
taimekasvatusest Kuul voi Marsil, siis tdhendab see taimekasvatust kontrollitud
keskkonnas, nditeks spetsiaalsetes kasvuhoonetes.
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Sissejuha{'us

Taimed on Maa Okosilsteemis vdga tahtsal kohal. Nad on toiduks loomadele ja
muudavad Fotoslinteesi kdigus susinikdioksiidi orgaaniliseks aineks, sealjuures
vabaneb hapnik. Opilased saavad teada, mida taimed vajavad ellujddmiseks ja
normaalseks kasvamiseks: ohu juurdepdds, valguse ja vee olemasolu, juurdepaas
toitainetele, sobiv ja stabiilne temperatuur.

Taimed vajavad hingamiseks oOhku. Ohk on gaaside segu, mille peamiseks
koostisosaks on ldmmastik (78%), jargneb hapnik (21%). Teisi gaase, nagu
siisinikdioksiid (siisihappegaas) ja argoon, on atmosfaaris ainult kuni 1%. Ohus on ka
veeauru, mida nimetatakse ohuniiskuseks, ja tolmu, tahma ning muid osakesi. Taimed
omastavad ohku ja eritavad sisihappegaasi lehtedes olevate 6huldhede kaudu.

Valgust vajavad taimed Fotosinteesiks (suhkrute tootmiseks), mille saadus
omakorda on vaja hingamiseks. Fotosiintees on protsess, kus valguse toime
toodetakse taimedes silsihappegaasist ja veest suhkruid (gliikoos) ning vabaneb
hapnik. Fotosiinteesimiseks sisaldavad taimed pigmenti (klorofdll), mis annab taimele
rohelise varvuse. Taimed kasvavad valguse suunas. Kui taimed on tdielikus
pimeduses, siis kasutavad nad salvestatud energiat (nditeks seemnetes), et kiiremin
kasvada valguse suunas. Pimeduses ei teki klorofiilli ja fFotosiintees ei ole voimalik
Hingamine ja fotosiintees on omavahel seotud (Joonis 1). Fotosiinteesi saadused on
rakuhingamise lahteained. Fotosiintees toimub ainult paeval (valguses), samal ajal ku
hingamine toimub nii pdeval kui 66sel.

Vesi on taimedele ja koikidele teistele elusorganismidele hadavajalik (Joonis 2)
Taimed saavad vee ja selles lahustunud ained juurte kaudu ning transpordivad iile
kogu taime laiali. Taimed kaotavad vett lehtedes toimuva aurumise ja hingamise
tottu.

Normaalseks eluks vajavad taimed juurdepaasu toitainetele. Toitained on keemilised
elemendid voi (ihendid, mida taim kasvamiseks vajab. Tavaliselt asuvad toitained
pinnases ja taimed omastavad neid juurtega. Pinnas on taimedele vajalik ka
kinnitumiseks. Sellegipoolest on taimi voimalik kasvatada ilma mullata, tehnoloogiate
abil, nagu nditeks vesiaiandus, kus kasutatakse erinevaid kasvumaterjale: vett koos
lisatud toitainetega. Mehaaniline tugi luuakse taimele kunstlikult.

— Veekadu lehepinnalt —
aurumise tottu

\ p (transpiratsioon)
"
SV {9~

PR

Vesi liigub labi taime:

o P
Joonis 1. Hingamise ja fotosiinteesi vaheline seos  Joonis 2. Vee liikumine taimes
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~ {lesanne

Kas tJaimed vajavad valgust?

Opllased uurivad, kuidas kasvab kress-salat vol

plsivas pimeduses ja tavapirase valguse kies. Opilas

redis

od saa

eriney

vad teada, et taim vajab

ates valgustingimustes:

fotosuinteesiks valgust.

Vajaminevad vahendid: toolehed, seemned

(kress-salat

voi redise seemned),

tooleht. Paluge opilastel jargida todlehtedel too

Uhesugused anumad/potid (iga rihma jaoks 2 potti), muld, joonlaud. Pime
karp/kapp/ruum.
e Jagage oOpilastele vajalikud materjalid: 2 potti igale riihmale, seemned ja muld,

dud ju

1hiseid. Paluge opilastel

molemas potis vordselt niiske.

sildistada potid oma nimede ja numbritega 1 ja

2. Kontrollige, et muld oleks

o Koik potid sildiga , 1" tuleb asetada taielikku pime
potid sildiga ,2“ tavapdarase pdeva ja 66 vaheldumi

dusse

sega k

cohta, soovitatavalt akna

(kappi voi karpi) ja koik

[dhedale. Arutlege katse labiviimise (le

ja kisige ¢
hinnangut, miks praegune katse on objektiivne.
nende arvates taimega, kui see ei saa Uldse paike

fusse ]

aseval

pilastelt nendepoolset

gust. Opilased margivad

oma ennustused toolehtedele.
o Jatke potid 3-7 pdevaks seisma. Kress-sal

at kasvab k

iiresti ja ei peaks selle

nadala jooksul rohkem vett vajama.

Tulemuse

e Pdikesepaistel kasvanud kress-salat pea

ema

tavaline, tervet taime

iseloomustava arenguga ja varvilt roheli
pimeduses, peaks olema tavapdrase pae

e. Kress-sa
006 vaheldumisega kasvanud

at, mis kasvas pUsiva

taimedest tunduvalt pikemad, varvilt valgej
e Pimeduses olnud taim on pikem seetottu

ste le
aim k

tedega.
iirendas oma kasvamist

(kasutades seemnetesse salvestatud ener
roheline, kuna selles puudub klorofill (e

et val

tekkida valguse puudumisel)

gust otsida. Taim pole

(Joonis 3).

A | sH 1 F ot .
ATULEgE, une Kalnest Lallinest On Lelr Vel
valgust?

, kui taimed saavad liiga palju

uses k

Jo#nis 3. Pimeﬁduses#a valg
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asvant

1d kress-salati taimed
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Kas taimed vajavld vett?

Opilased uurivad vee liikumist taimes ja katsete kdigus peaksid mdistma, et juured ja
vars transpordivad vett llejddnud taimeosadesse. Pohjenduseks on taimeosa (die)

varvuse muutumine vees lahustatud varvaine tottu.

Vajaminevad vahendid: valgete 6itega lill, toiduvarv (sinine voi punane), labipaistvad
veeanumad, tooleht. Voimalusel valge diega ja koos juurtega taim.

Toolehel margivad opilased taimele selle osad: leht, vars, 0is, vili, juur. Labirindi
joonisel on kujutatud vee liikumist pinnasest juurtesse ja varte kaudu lehtedesse,

oitesse ning viljadesse.

Paluge opilastel nimetada juurte kolm erinevat tilesannet. Need voiksid olla:
e Vee imamine ja transportimine

e Taime paigal hoidmine ja toetamine
e Toitainete talletamine (nt kartulid ja porgandid)

e Hingamine

Vette toiduvarvi lisamine nditab, kuidas toimub vee liikumine varrest lehte, oide.
Katseks vajate kaht valgete oitega lille, mis on paigutatud erinevatesse

veeanumatesse. Juhised selle katse l3biviimiseks on toodud opilase todlehel.
Oédnsate vartega lilled imavad vett kiiresti ja nende varv muutub lihikese aja jooksul.

Kasutada voib peaaegu koiki valgete oitega taimeliike.

Opilased peavad piistitama hiipoteesi (ennustama), mis nende arvates taimedega
juhtub. Oodake ks paev ja paluge opilastel teha jareldused. Kas nende ennustused

olid oOiged? Kisige oOpilastelt, mis juhtuks, kui taimel oleksid juured. Juurte
funktsiooni nagemiseks tuleks katsesse demonstratsiooniks juurde votta juurtega

taim, et ndha, kas o6ie varv muutub.

Vdrvaine peaks oie kroonlehed &ra varvima (eriti servades). Juured toimivad
loodusliku Filtrina. Kui mullale lisatakse varvitud vett, siis juur tuvastab, et varv pole

vajalik toitaine ja juured filtreerivad varvaine vadlja ning kroonlehed ei varvu.
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Kas taimed vajavad mulda?

Opilased kiilvavad seemneid erinevatesse materjalidesse ja mairavad, millised neist
sobivad taimedele kasvamiseks.

Vajaminevad vahendid: tooleht, seemned (kress-salat, redis), 8 vdikest anumat

(potti), muld, liiv, vatt, paberratik, pakkimiskile, marker (sildid pottidele), vedel
taimevaetis.

e Jagage klassile opilase toolehed laiali. Kisige oOpilastelt, kas nende arvates

voiksid taimed kasvada ilma mullata ja laske neil lahendada t6olehel Glesanded.
o Taitke potid vastavalt juhistele: sildistage potid (voi nummerdage markeriga) ja

lisage kasvupinnased. Pange pottidesse 1 ja 2 muld, 3 ja 4 liiv, 5 ja 6 vatt, 7 ja 8
paberratikud. Lisage pottidesse 1, 3, 5 ja 7 tavalist vett (materjal peab muutuma

niiskeks). Lisage pottidesse 2, 4, 6 ja 8 vett koos vedela taimede toitaineseguga
(materjal peab muutuma niiskeks).

e Pange igasse potti vordselt seemned, katke potid pakkimiskilega. Jatke potid
Uhesugustes tingimustes seisma (monest pdevast kuni nadalani).

e Paluge oOpilastel ennustada katse tulemusi. Kas nad arvavad, et taimed voivad
kasvada koigis erinevates pottides? Millises potis kasvavad taimed nende arvates

koige paremini? Kas nende arvates on hea mote lisada vedelat taimede
toitainesegu.

e MoOne padeva parast ndidake opilastele potte, arutlege: milline areng on igas potis
toimunud? Paluge neil tulemused opilase téolehtedele kirja panna, milline on iga

seemiku korgus erinevates materjalides kasvades ja milline on taimede tervis. Kas
taimed vajavad kasvamiseks mulda voi mitte.

Tulemused

e Vedel taimede toitainesegu on siin selleks, et asendada toitaineid, mida taim saab

tavaliselt mullast. Kuna moned taimed pandi kasvama ilma mullata, siis tuleb
vajalikud toitained lisada muul viisil.

e Toitainete lisamine monda potti paneb seal olevad taimed kiiremini kasvama, ku
see toimuks samas materjalis ilma toitaineteta.

e Katse on usaldusvdarne, kuna me muudame korraga ainult ht muutujat. Ni
saame anallisida, kas erinevus on pohjustatud materjalist voi vedelast taimede

toitainesegust.
e Seemned peaksid kasvama koige paremini vatis koos taimede toitaineseguga

Kasvamine peaks toimuma isegi paremini, kui ainult mullas kasvavatel seemnetel.
« Opilased véivad vaielda, et taimed ei saa kasvada ilma mullata ja/vdi nad ei kasva

ilma vedela taimede toitaineseguta.
« Arutlege taimekasvatuste eeliste ja puuduste ile. Opilased peaksid mdistma, et

taimed vajavad toitaineid, kuid neid saab lisada ka teistele materjalidele, mitte
ainult mullale.
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Liiga Luum. liiga kiilm

Opilased vaatlevad erinevaid kohti Maal ja seostavad neid vastavate
kliimavédtmetega. Opilased saavad teada, et taimed kohanevad erinevate

tingimustega, kuid Maal on ka selliseid darmuslikke keskkondi, kus neil pole vdimalik
elada.

Vajaminevad vahendid: t6o6lehed, kaarid, liim, kirjutusvahend.

Opilased leiavad tdolehelt Maa kaardi kolme péhilise kliimavéodtmega: troopika

parasvoode ja polaarvoode.
e Paluge neil vaadata pilte A kuni F ja leidke, mis kohas Maal voiksid need asuda

Nad peaksid arvesse votma erinevaid kliimavootmeid ja kuidas mojutab see
taimestikku igas regioonis.

 Piltidel A ja B pole lldse taimi, paluge opilastel selgitada.
Tulemused

1-D,2-E3-C,4-B,5-A,6-F
o Sahara korb (Pilt A)

Taimed ei saa kasvada korbepiirkondades, mis on liivaga taielikult kaetud. Liiv on halb
materjal kasvupinnaseks, seal on vdhe vett ja toitaineid. Taime juurtel on raske taime

korbes pinnases kinni hoida liiva ja tugevate tuulte tottu. Pdeval on temperatuurid
darmiselt korged ja 66sel vdga madalad.

o Antarktika (Pilt B)
Antarktika on kidlm korb, kus on vdga vahe sademeid. Maapind on kaetud j3a ja

lumega ning seal pole vett vedelal kujul. Temperatuurid voivad langeda kuni -80 °C-ni
Madalad temperatuurid kilmutavad taimes olevad rakud, pohjustades toitainete ja

vee transpordi teede (juhtsoonte) purunemise ning katkemise.
Arutlege opilastega erinevate kliimavootmete erisuste (le. Kuidas kohanevad taimed

iga erineva voondiga?
e Troopika (Pildid 3, 5, 6)

o

Ulatub pohjapoorijoonest pohjalaiusega 23,5° lle ekvaatori lounapdodrijoonen
[6unalaiusega 23,5°. Kliima selles voondis voib olla darmiselt kuum, pohjustades suurt

aurumist. Sellest tulenevalt tekivad vdaga kuumad ja niisked alad, nagu vihmametsad
ja pouased alad, nagu korbed, kus on talvel ja suvel vdga suured temperatuur

erinevused.
e Parasvoode (Pildid 1, 2)

Asub pohjapoolkeral pohjapolaarjoone ja pohjapéorijoone vahel ning lounapoolkera
[6unapobodrijoone ja lounapolaarjoone vahel. Selles kliimavé6tmes on suurimad

temperatuurikoikumised suve- ja talvetemperatuuride vahel koos kuumade suvede ja
kilmade talvedega. Enamus Euroopast ja Pohja-Ameerikast asub selles

kliimavootmes.
o Polaarvoode (Pilt 4)

Asub Arktikas ja lounapolaarjoone taga. Seda iseloomustavad pikad kiilmad talved ja
lGhikesed jahedad suved. Temperatuurid tousevad harva (le kilmumistemperatuuri
Sademed langevad lumena, paljud piirkonnad on aasta labi kaetud
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Taimed kosmoses

Opilased teevad kokkuvotte koéige olulisemates tingimustest, mida taimed
normaalseks kasvamiseks vajavad ning arutlevad selle dle, millised tingimused Kuul

voivad taimedele probleeme tekitada.
e Kisige opilastelt, mis juhtub taimega, kui temperatuur on liiga madal voi korge,

vett pole piisavalt voi vett on liiga palju, valgust pole piisavalt voi valgust on liiga
palju, puuduvad toitained, puudub 6hk

e Paluge oOpilastel joonistada toolehele taime 0is ja selle kroonlehtedele viis
tegurit, mis mojutavad taime tervist: moodukas temperatuur, toitained, valgus,

ohk, vesi. Lopetage Ulesanne aruteluga, mida vajab taim ellujdgamiseks (Joonis 4).
e Paluge oOpilastel analllsida faktikaarti Kuu kohta ja kas nende arvates saaksid

taimed sellises keskkonnas kasvada. Paluge neil oma motted t6olehele markida.
e Arutlege klassiga, kas opilastel on motteid, kuidas valtida moningaid Kuul

valitsevaid tingimusi. Juhtige neid kontrollitud keskkonna kontseptsiooni
(kasvuhoone) suunas.

e Arutlege mikorgravitatsiooni (Kuul on 1/6 Maa raskusjoust), vee ja valguse
kittesaadavuse, temperatuuri muutuste, pinnase ja atmosfaari teemal. Opilased

peavad joudma jdareldusele, et taime normaalseks kasvamiseks Kuul sobivad
tingimused puuduvad. Kosmoses taimede kasvatamiseks peame ehitama

spetsiaalse kasvuhoone kontrollitud keskkonnaga.

W, s00jus

Taimed III

vajavad

kasvamiseks vajab:

Joonis 4. Viis koige olulisemat tegurit
k ivtemperatuur

valgus, vesi, ohk, toitained j
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Kosmosefarmer Gpilase nimi:

Opime tundma taimekasvatuse tingimusi.

| Ulesanne

Kas taimed vajavad valgust?

Lopeta jargmised laused linki tdites. Kasuta allpool loetletud sonu.

TAIMED FOTOSUNTEES HAPNIK SUSINIKDIOKSIID ATMOSFAAR OHK

............... on erinevate gaaside sequ, mille koostisosade hulka kuuluvad [ammastik

(78%) A wevereveeeeiiennnnnns .. Teisi gaase, nagu sisinikdioksiid, on Maa atmosfaaris alla

L T S U ..... nagu koik elusorganismid hingavad oma elutegevuseks.

Hingamine muudab suhkrud ja hapniku energiaks, vabastades protsessi kaigus

unida nad iavad v
J J J

'\: : l'\; Cll n: Fa) hon 1 '\Iflll('
dalihhersu ad pHme d, Na vatgus

toota suhkruid ja saada kasvamiseks energiat. Seda protsessi nimetatakse

................ ..., kus wvalgust kasutatakse stsinikdioksiidi ja vee muutmiseks

suhkruteks ja hapnikuks. Fotoslintees on ................. peamine hapnikuallikas.

Mis juhtub taimedega, kui nad paikesevalgust ei saa?

1) Pane kahte Ghesugusesse potti mulda

)
2) Sildista potid.
3) Kiilva seemned ja kata mullaga.

4) Kasta molemaid taimi sama koguse veega.
5) Aseta (ks pott pimedasse ja teine valguse katte.

Plstita hiipotees, milliseks sinu arvates taimed kasvades muutuvad.
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Kas taimed

vajaJad vett?

Nimeta, kirj

Joonista tee, et

utajo

onisel

aidate

e taimeosad (5).
3 taimel leida parim viis lablrindis vee transportimiseks

juurtest leh

e tipp

udeni.

x|

> @9 S

d

Nimeta ja k

irfjuta joc

onisele juurte
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Jargi juhiseid ja vaatle, kuidas toimub taimes vee transportimine:
» Taida klaas veega, lisa Ghte klaasi toiduvarv ja sega.
» Pane molemasse klaasi lilleois ja oota vahemalt Gks paev.
e Pustita hipotees, mis juhtub varvitud vees oleva taimega
HUPOLEES ... e e et s eeee s s ees s aesesnsesasaseseasasaseebessnaensesessasens
» Kas hiipotees osutus toeseks? Mis juhtus varvitud veega ja diega?
JATQIAUSEM ...ttt eb st b s
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Kas taimed

| vajavad mulda?

Kas taimed saavad kasvada mullata? Selgita vastust!

Margista potid ja tdida: nr 1 ja 2 mullaga, 3 ja 4 liivaga, 5 ja 6 vatiga, 7 ja 8
paberratikuga. Lisa seemned. Paarisnumbriga pottidesse tuleb lisada taimede
toitainesegu.

Vasta kisimustele:

a) Mis pohjt

) Mis
d) Mi

usel lisatakse osadesse pottidesse toitainesegu?
b) Kas erinevates pottides saame erinevad tulemused (toitaineseguga ja ilma)?
sa arvad, kas see on aus katse?

lises potis sinu arvates kasvavad taimed koi
r- LA B ) | \SASERIGR IR RASAS Bp b Y g |

yaremini? Miks?

e) Kas sinu

Taida

toCTO

jooni

actCo Nadova

arvates on selliseid potte, kus taimed ei saa kasvada? Miks?
sel taime lahtrid seemikute kasvamise kohta: margi seemikute korgus,

mitu

lehte,

pott 1

B

pott 4

pott 6

pott 8

kui terved ja rohelisekl on taimed. VaHi koige parem pott taimede
kasvatamiseks. —

Ik

28. Kosmosefarmer



Kas taimed vajavad mLédukat temperatuuri?

Taimed kasvavad Maa‘l peaaegu koikjal. Vastavalt keskkonnale voivad taimed
edukalt kohaneda. Nditeks on taimi, kes taluvad madalate temperatuuridega

piirkondi ja taimi, kes suudavad korget temperatuuri taluda.

Alloleval kaardil on ndidatud maa pohilised kliimavoétmed. Vaata jargmisel lehe
toodud pilte ja pane need kaardile.

[I Troopika
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Piltidel A ja B ei ole lildse taimi. Selgita piltide kaupa, miks see nii on?
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Taimed kosmoses

Joonista taim ja kirjuta oie kroonlehtedele (5 tegurit), mida taimed eluks vajavad.

Planeedil Maa on taimede kasvamiseks valja kujunenud ideaalsed tingimused. Kuid

kosmoses on keskkonnatingimused hoopis erinevad!
Anallusi allpool toodud fakte Kuu kohta.

id Kuu kohta

Jalgus: pdev kestab umbes 14 Maa
06pdeva, millele jargneb sama pikk 06

pimedus).
Jesi: Kuu poolustel on vdikesed kogused

jadtunud vett. Vedelas olekus vett pole.
Atmosfaar: puudu

femperatuur: -233 °C kuni +123 °C
dinnas: toitained puuduvad

Raskusjoud: 1/6 Maa raskusjoust

o Kas taimed saavad Kuul kasvada? Miks?
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29.

Ulevaade

Sihtriihm: IJII kooliaste, 2.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele
Oppetodks vajali‘( aeg: 3 x 45 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum.
Vajalikud vahendid: t66lehed, kirjutusvahend, erinevate toiduainete pakendid.

_ 0p|pet%6 eesmargid

e Opilane tutvub toidupiramiidiga, opib tundma tasakaalustatud toitumise olulisi
pohitoiduaineid.
o Opilane saab teada, kuidas erinevaid toite toidupliramiidis rihmitatakse.
o Opilane maarab oma igapaevase energiavajaduse ning koostab endale viie pdeva
menil, arvestades toiduplramiidi.

~ Seos kosmosega

Rahvusvahelises kosmosejaamas (ISS) elavad astronaudid vajavad tasakaalustatud
toitu, et kosmoses viibides tagada nende energiavajadus ja olla terve. NASA
toitumisspetsialistid hoolitsevad, et astronaudid s66ksid kosmoses tasakaalustatult.
Enne kosmoselendu uurjtakse astronautide toitumisvajadust pohjalikult.

Kosmosekeskkonna ja mikrogravitatsiooni tottu on astronautide toitumisvajaduse
kavandamine keeruline. Elamine ja tootamine vahenenud gravitatsiooniga
keskkonnas muudab astronautide toitumisvajadust. Naiteks kosmoselendudel
mikrogravitatsioonist pohjustatud luuhérenemine nouab pikkadel missioonidel
tdiendavat D-vitamiini tarbimist. Toitumisspetsialistid peavad planeerima mendd
viisil, mis hoiab kosmoses to6tades astronautide keha toidetud ja tervena.

Toidupakenditel olevatelt etikettidelt saab infot toidus sisalduvate toitainete kohta.
Monikord on pakenditel ka info pakis leiduva serveerimiskoguste arvu ja selle
kalorisisalduse kohta.
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SissejuhatLus

Tervislik toitumine on astronautide jaoks hadavajalik, kuna nende keha mojutab

mikrogravitatsioon. Meeskonna toitumisvajaduse uurimine enne kosmoselendu, selle
djal ja parast, on oluline osa astronaudi tervise sdilitamisel pikaajalistel

kosmosemissioonidel. Need wuuringud pakuvad teavet selle kohta, milline on
astronautidele oige toit ja vajalik kogus energiat.

So66dud toit annab sulle energiat, mida moodetakse kilokalorites (1 kilokalor = 1000

kalorit, tihti kasutatakse energiast radkides lihtsalt moistet kalor). Oluline on jalgida,
et saadud energia oleks tasakaalus pdeva jooksul kasutatud energiaga. Energia tekib

suuremate toiduosakeste lohustamisel vdaiksemateks. Sinu kehas hakkab toimuma
rida keemilisi reaktsioone, mille tulemuseks on kiiresti vabanevad energiamolekulid,

mida keha kasutab vastavalt vajadusele nditeks hingamiseks, kasvamiseks,
kondimiseks, magamiseks jne. Piisav kalorite hulk s66dud toidus annab sulle energiat,

et jaksaksid nditeks koolitood teha. Kui kaloreid pole piisavalt, siis tunned end
vasinult. Liiga palju kaloreid voib pohjustada kehakaalu tousu, mis voib olla kahjulik

tervisele. Oige toitumine ja kehaline aktiivsus aitavad kehal toime tulla igapaevaste
Ulesannetega.

Toidupakenditel olevatelt etikettidelt saab infot toidus sisalduvate toitainete kohta.

Kontrolli oma lemmikutoiduaine pakendil olevat teavet. Uuri toidus sisalduvate
koostisainete ja nende energiasisalduse kohta. Monikord on pakenditel ka info pakis

leiduva serveerimiskoguste arvu ja selle kalorisisalduse kohta.

Ulesanne

1) Tutvustage opilastele tunni eesmarke.

2) Seletage oOpilastele, et nad tegutsevad nagu NASA toitumisspetsialistid, kes
uurivad ja planeerivad toite, mis arvestavad astronautide energiavajadust. Sarnaselt

uuritakse energiavajadusi ka opilastel.
3) Vaadake oOpilastega lle probleem: ,Kuidas kasutada toidupakenditel olevat infot

et saada teada, kui palju toitu on vaja Ghele inimesele (heks pdevaks?”
4) Vaadake koos klassiga lile sonaseletused toolehel ,Astronaudi jouvarud” (Lisa C).

5) Paluge opilastel lugeda oma toéolehel labi l6ik ,Taustainfo”. Seejarel arutlevad
opilased loetud teksti rithmades.

6) Paluge oOpilastel arutada oma ridhmas, mida nad teavad kilokaloritest ja
energiavajadusest. Laske neil tdita toolehel oleva tabeli (TEAME, TAHAME TEADA

SAIME TEADA) kaks esimest veergu.
7) Kiisige opilastelt, kas nad oskavad pakkuda erinevaid variante probleemkisimusele

vastamiseks. Aidake neil oma arvamused esitada hiipoteesidena. Hipotees
formuleerimisel julgustage Opilasi kasutama tegusonu Opi-eesmarkidest. Paluge

opilastel oma hiipoteese riihmades jagada ka teistele.
8) Opilased kontrollivad oma hiipoteese arvestades eelpooltoodud juhiseid.

9) Ulesande , Astronaudi jduvarud” juhendajale kommentaarid on kursiivis.
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Uurime toidupiiramiidi

e Kirjuta tiihjale paberilehele, mida sa soid eile hommiku-, lduna- ja 0htusddogiks.

Samuti lisa koik paeva jooksul s66dud vahepalad.
e Uurige koos klassiga toiduptiramiidi (Joonis 1). Andke igale opilasele prinditud

leht toidupiramiidiga.
e Tdida toidupiramiidi téoleht. Kirjuta toidupiramiidile erinevate toiduriihmade

nimed ja too nditeid.
e Kasuta oma toidupiramiidi to6lehte ja koos kaaslastega taienda seda

e Pane juhendaja antud toiduained voi toiduainete pakendid sobilikku riihma.
Varuge toiduaineid voi nende pakendeid, mis on sobilikud toidupiramiidi

erinevatesse riihmadesse.
o Jatka, kuni koik toiduained on asetatud digesse riihma.

e Arutle kogu klassiga koos tervisliku ja tasakaalustatud toitumise tahtsust.
e Vaata uuesti Gle oma eilne menii. Laske (hel opilasel ette lugeda oma eilne

menud.
e Vasta kisimustele oma eilse men(itd kohta. Kas sa arvad, et sinu toiduvalik oli

hea?
e Millised olid tervislikud toidud? Miks on oluline siiia toitvaid s66ke? Kui saaksid

astronaudiks ja ldhed kosmosesse, kas sa vajad siis tasakaalustatud toitumist?
e Milline ndeks valja sinu mend, kui sa [dheksid kosmosesse?

/

Urviljag

u

J

é’

s (]

§/,

[y
/&q,

Toidurasvad
Joonis 1. Toiduptramiid

Radgime kaloritest
Loe l&bi jargmised kiisimused, motle ja arutle koos oma rihmaga.

lis on kalor? Mis on kilokalor?

uidas on seotud kilokalorid ja energia?
liks moned inimesed loevad toidus sisalduvaid kilokaloreid?

lis juhtub, kui me s66me (he paeva jooksul liiga palju kilokaloreid?
as astronaudid kosmoses vajavad rohkem/vahem kaloreid kui meie siin Maal?

[ ]
PAZIZTARZ

rvuta valja, kui palju kilokaloreid sa pdevas vajad ja kirjuta tulemus todlehele
vajaliku kilokalorite hulga arvutamise voimalused on Lisas D).

—
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Koostame viie paeva meniiii

1) Paluge oOpilastel koostada endale mentl viieks pdevaks arvestades toidpiramiidi

soovitustega ja vajaliku energiahulgaga (Lisa F).
2) Opilased kirjutavad meniiiisse viie pdeva pohitoidukorrad ja vahepalad. Pérast

menii koostamist kiisige opilastelt jargmisi kiisimusi:
o Kuidas saab toidupakenditel oleva info abil maarata, kui palju energiat sisaldab

s66dav toit?
e Milline on soovituslik kilokalorite hulk pdevas?

e Kas meniild koostades jalgiti soovituslikku kilokalorite arvu?
e Mis on menil planeerimisel koige keerulisem?

e Mida te arvate, kas kehaline aktiivsus mojutab vajalikku kilokalorite hulka? Kui jah,
siis kuidas?

e Kas te lisasite meniisse toite koikidest toidupiramiidi rithmadest?
e Kas oli keeruline lisada meniisse toite koikidest toidupliramiidi rihmadest igaks

pdevaks?
e Kui te laheksite iheks nddalaks kosmosesse, kas teie menii muutuks?

e Vaadake (ile oma kooli [6unas6dgi nadalamendld. Kas lounasdogiks pakutakse
tasakaalustatud toitu koigil pdevadel? Kas toiduks pakutakse toiduaineid koigist

toiduplramiidi rihmadest?

Kokkuvote

e Arutlege koos opilase toolehel Glesande , Tulemused” vastuseid.

e Laske oOpilastel tdiendada oma todlehel tabeli ,Energia ja kalorid” kolmandat
veergu SAIME TEADA.

e Paluge opilastel oma hiipoteesid uuesti sonastada. Laske neil selgitada, kuidas
arvutada igapdevaselt saadud energiat vs igapdevaselt kulutatud energiat. Mitu

kilokalorit peaksid nad pdevas tarbima, et olla terved opilased?
e Julgustage opilasi esitama kiisimusi.

e Julgustage opilasi koostama omale kahe nddala meniii kosmoses viibimiseks.
e Laske opilastel rihmades arutleda, milliseid muutuseid nad peaksid tegema oma

toitumises, et see oleks piisavalt tervislik tulevastele astronautidele.
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Lisa C. S()na$eletused
Moo6tihik, mis nditab energiahulka, mille organism saab
H ~lar Faidiick 1 lkilalkalar (keall — 1000 alarik (al)
awvi LUIUUOSL., | NItURalwvil \I\\.CH.} — 1TUUVU Ralwulic \..C|l}
Toidupakenditel olev info on kilokalorites.
Flusikaline suurus, mis iseloomustab keha voi jou voimet
Energia teha té6d. Toidust saadavat energiavdartust moodetakse
kilokalorites
Toiduainete Sisaldab infot toitainete koostise ja koguse kohta; selle
margistus nfo peab lisama pakendatud toidule
Toidu kogus, mille s66b (iks inimene. Portsjoni suurus
oib olla vaiksem voi suurem vorreldes
Portsjoni suurus serveerimiskogusega. See soltub s66ja soovist vOi
ajadusest. Portsjoni suurused ei ole vorreldava
erinevalt selgelt defineeritud serveerimiskogustest.
Kindla suurusega toidukogus, nt 2 dl voi 200 grammi.
Serveermiskogus Kasutatakse menii planeerimisel. See on kasulik
suurusiihik, kui soovitakse vorrelda erinevaid toite.
Suurus, millega moodetakse teisi sama liiki suurusi.
Ohik Pikkusihikud on nt meetrid ja kilomeetrid, rahaiihikud on
o nt eurod ja sendid. Energiatihikud on kilokalorid ja
kalorid.
Probleem Lahendust vajav kisimus voi Glesanne.
. Teaduslik oletus mingile probleemile voi kiisimusele
Hupotees ackamicalc
doLdalllloTRS
Kasutusele voetud abinou, et valtida millegi toimumist.
Vastumeetmed Korralikult toitumine on meede, et véltida haigeks
jaamist.
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Lisa C.Sonaseletused

Vaatluste ja/voi mootmiste teel saadud faktide

ArvitkFamine celle
\vrvacailimicc

Teaduslik meetod

nA ~l hiitnoFaaci f'lrl-;l-aﬂ-n:nn HEY
SCUC PUljat 1idpuLc ol UsStuit e ja

kontrollimine korratavate katsetega

Toitumine on vajalik, et organism kasvaks, oleks terve ja

Toitumine

Lisa D.Paevane energiavajadu

2]

Kasuta hte allpool toodud kalorite arvutamise meetoditest. Voib valida meetodi

mis sobib kdige paremini tilesannet tegeva opilasgrupiga.

Tervise Arengu Instituudi pdevase energiakoguse soovituslikku maara lastele saab
vaadata veebilehelt toitumine.ee

https://toitumine.ee/toitumine-erinevates-eluetappides/lapsed/laste-energia-
jatoitainete-vajadus

P3evane soovituslik energiavajadus (keskmine kehaline aktiivsus)

Poisid: 6-aastased 1560 kcal; 10-aastased 2150 kcal
Tlddrukud: 6-aastased 1410 kcal; 10-aastased1990 kcal

Andmed: Tervise Arengu Instituut

Uheks véimaluseks arvutada pievast energiavajadust on Mifflini valem
Meeste pdevane energiavajadus =

10 x kehakaal (kg) + 6.25 x pikkus (cm) - 5 x vanus aastates + 5
Naiste pdevane energiavajadus =

10 x kehakaal (kg) + 6.25 x pikkus (cm) -5 x vanus aastates — 161

Energiavajaduse valja arvutamiseks voib kasutada ka kalkulaatori abi:
http://www.freedieting.com/tools/calorie_calculator.htm (inglise keeles)

https://tap.nutridata.ee/et/kalkulaatorid?tab=1 (eesti keeles 35 ]
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Tabel ,Energia ja Lalorid"

TEAME TAHAME TEADA SAIME TEADA

Probleemid ja hiipoteesid

Kasutades enda teadmisi ja tunnis olevaid materjale, pistita hipotees: Kuidas

kasutada toidupakenditel olevat infot, et saada teada, kui palju toitu on vaja Gheks
pdevaks Uhele inimesele? (Na&iteks: Toidupakendilt saan infot, kui palju ma vajan

toitu Ghes paevas

Hiipotees:

Uurime toidupiiramiidi

1. Kirjuta tihjale paberilehele, mida sa soid eile hommiku-, lduna- ja 6htus6dgiks.

Samuti lisa koik pdeva jooksul s66dud vahepalad.
urige koos klassikaaslastega toidupiramiidi.
dida toiduplramiidi joonis. Kirjuta toiduplramiidile erinevate toiduriihmade

N
- C

w

nimed ja too nditeid

dienda koos kaaslastega toidupiramiidi.
Paiguta antud toiduained/toiduainete pakendid toidupiiramiidi digesse riihma.

No v s

Arutlege klassikaaslastega tervisliku ja tasakaalustatud toitumise tdhtsust.
Vaata uuesti ile oma eilne menld. Palu Ghel klassikaaslasel ette lugeda oma

eilne menad.
8. Vasta kusimustele oma eilse meniid kohta.

e Kassaarvad, et sinu toiduvalik oli hea?
¢ Millised olid sinu meniis tervislikud toidud?

¢ Miks on oluline siiia toitvaid s6oke?
e Kui sa peaksid saama astronaudiks ja minema kosmosesse, kas sa vajad siis

tasakaalustatud toitumist?
e Milline naeks valja sinu mendd, kui sa ldheksid kosmosesse?
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Toiduplramiidis toiduainete riihmad
R3adgime kaloritest

1. Loe labi jargmised kiisimused, motle ja arutle koos klassikaaslastega.

e Mis on kalor, kilokalor?

e Kuidas on seotud kilokalorid ja energia?

e Miks moned inimesed loevad toidus sisalduvaid kilokaloreid?

e Mis juhtub, kui me s66me (ihe pdeva jooksul liiga palju kilokaloreid?

e Kas astronaudid kosmoses vajavad rohkem voi vdhem kaloreid kui meie siin Maa

peal?
2. Arvuta valja ja pane kirja, kui palju kilokaloreid sa paevas vajad.
Uurime toidu koostist

N{ld saad teha rihmatoéd.

1. Uuri koos rihmakaaslastega kolme erinevat sorti tortiljade pakendit. Millised

koostisained on tortiljades?

2. Uuri tortiljade pakendil olevat infot toitainete sisalduse kohta ja pane need kirja.

3. Reasta erinevad tortiljasordid kilokalorite arvu jargi.

4. Loe teksti riihmas ja vasta kisimustele:
Sinu keha saab energiat toidust ja jookidest. Toiduenergiat moodetakse kilokalorites.
Kui sa s66d rohkem kilokaloreid, kui keha vajab, muudetakse lisakilokalorid rasvaks.
Oigete koguste séémine vildib lisakilokalorite tarbimist. Kosmoses vajad sa samu
toidukoguseid ja kilokalorite hulka nagu Maal.

o Kuidas on toidu kogused seotud energiavajadusega?

e Mis juhtub, kui sa tarbid liiga palju kilokaloreid?

e Mis juhtub, kui sa tarbid liiga vahe kilokaloreid?
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Tortiljad
Taida tabel, kasuta pakenditel olevat infot.
Tortilja 1 Tortilja 2 Tortilja 3
Paki suurus
(grammides)
Tortiljade arv
pakendis
1 tortilja kaal
(grammides)
Kilokalorite hulk
Uhes
tortiljas
Reasta tortiljad vastavalt kilokalorite hulgale.
Tortilja sort Kalorite arv 100 grammis
Tulemused
Parast andmete leidmist, uuri andmeid ja vasta klsimustele.
1. Milline tortilja on koige toitvam? Milline on kdige vahem toitvam? Miks?
2. Milline tortilja on kosmoses s6omiseks kdige parem? Miks?
3. Kui sa ldheksid kosmosesse, mida sa paneksid tortilja vahele ja millist tortiljat
eelistaksid? Miks?
4. Mida sa peaksid lisaks kalorite hulgale jalgima meniii koostamisel? Vihje: vaata
erinevatel toidupakenditel olevat infot ja motle toidupliramiidi peale.
5. Kas sa noustud pistitatud hiipoteesiga ka nild, kui sa oled saanud rohkem infot
energiavajaduse, toitainete ja menii koostamise kohta.
6. Kui sa arvad niid teisiti, siis mida?
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30. Kas astronaudid

sSoova

Ule

d burgereid?

~ Ulevaade
Sihtriihm: I-1l kooliaste, 3.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 2 x 45 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: 5ppekddk, teisel tunnil voib olla ka klassiruum
Vajalikud vahendid: KLASSILE: mikrolaineahi, blender, stigavkilmik;
RUHMALE: toidupiiramiid, m&ddundu (u 2-liitrine; 10-15 c¢m labimddduga), lusikas
vesi, marker, burger (kiirtoidu s6ogikohast) - vastavalt riihma arvule, Friikartulid
(kiirtoidu s66gikohast) - vastavalt rihma arvule, burgeri ja friikartulite toitumisalane
teave.

- Oppetoo.eesmargid
« Opilane oskab hinnata rasvasisaldust iihes kiirtoidu eines
o Opilane oskab koostada meniiid arvestades tasakaalustatud toitumise

pohimotteid.

~ Seos kosmosega
Astronautidele on tervislik toitumine oluline, et nad tuleksid toime nii Kuul, Marsil
kui ka kosmoseavarustes. Enne kui astronautidele toit kaasa pakitakse, hindavad
NASA teadlased, kui suur on erinevate toidukordade rasvasisaldus.
Sissejuhatus
Monikord on rasv toidu sisse dra peidetud. See rasv, mida nded sealiha peal, on
ndhtav rasv. Seda tiiipi rasv on toatemperatuuril tahke. Oli, margariin ja voi on
samuti ndhtav rasv.
Rasv, mida leiab sndkkidest, nagu kipsised, kommid, pahklid ja kartulikropsud, on
ndahtamatu rasv. Me ei nde seda, kuid see lisab hulganisti kaloreid. Mo6dukas rasva
tarbimine on osa tervislikust toitumisest, kill aga ei suuda keha toime tulla liigse
rasva tarbimisega ja ladustab selle keharasvana.
Liiga suur kogus keharasva pole hea ei meile ega kosmose avastajatele. Astronaudid
tahavad pisida terved ja aktiivsed. NASA teadlastel on tarvis teada toidu
rasvasisaldust, et nad saaksid teha menil koostamisel tervislikke valikuid.
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Ulesanne

TUND 1

e Moodustage 4-lilkmelised rihmad.
e Arutlege: Mis on rasv? Mis juhtub, kui siita liiga palju rasvaseid toite? Millised

toidud sisaldavad rasva? Kas toidus olev rasv on alati silmale nahtav? Kuidas saada
aru, et toidus on nahtamatut rasva?

e Uurige burgeri ja friikartulite toitumisalast teavet (kasutage interneti abi voi
lugege pakendilt).

e Pange burger ja Ffriikartulid blendrisse. Seejarel kallake segu moddunousse.
Lisage kaks osa vett (5 segu ja % vett).

e Soojendage saadud segu 15 minutit mikrolaineahjus (madalal kuumusel). Katke
nou kaanega.

e Jahutage segu ja tostke seejdrel Gheks paevaks siigavkiilmikusse.
o Taitke toolehel olev llesanne 1 tabel.

Arutlege:
iks me eine blendris purustasime?

M
Miks me vett lisasime? Veega kokkupuutel rasv eraldub.
Miks me sequ kuumutasime? Tahke rasv muutub kérgel temperatuuril vedelaks

ning eraldub segust.

TUND 2

e Tuletage meelde eelmisel tunnil opitu. Vaadake (le tlesanne 1.
o Votke segu sligavkiilmast vdlja ning markige markeriga rasvakihi paksus. Lisage

andmed tabelisse (Ulesanne 1).
o Arutlege, miks me sequ kilmutasime? Et rasv muutuks jdlle tahkeks ja me

saaksime selle veest eraldada. Mis juhtus rasvaga? On see niitid ndhtav?
o Taitke todlehel Glesanne 2

e Vorrelge oma rihma tulemusi Ghe teise riihmaga. Mida markasite?
e Mida te arvate, kas astronaudid s6ovad rahvusvahelises kosmosejaamas kiirtoitu?

Miks?
e Vottes arvesse eelnevalt oOpitud tervisliku toitumise pohimotteid, koostage

astronaudile sobilik pdevamendd.

VIDEO https://youtu.be/d1ZNJ_GxINo E E
|
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Kas astronaudid ﬁphasé nig: |
vad burgereid?

Toitu nagu astronaut!

Monikord on rasv toidu sisse dra peidetud. Rasv, mida leiab sndkkidest, nagu

kipsised, kommid, kartulikropsud, on ndhtamatu rasv. Me ei nde seda, kuid see lisab
hulganisti kaloreid. Md6dukas rasva tarbimine on osa tervislikust toitumisest, kill

aga ei suuda keha toime tulla liigse rasva tarbimisega ja ladustab selle keharasvana.

Ulesanne

1. Arutle riihmas

¢ Mis on rasv?

-~

e Mis juhtub, kui stla liiga palju rasvaseid toit

e Millised toidud sisaldavad rasva?

e Kas toidus olev rasv on alati silmale nahtav?

e Kuidas saada aru, et toidus on ndhtamatut rasva?

Uuri burgeri ja Friikartulite toitumisalast teavet (kasutage interneti abi voi
lugege pakendilt).

e Pane buraer
[ =>4 ~

ia Friikartulid blendrisce
T Qarre Uly |J TTITING A ™) aa ~ == A =y

CTriant

o Seejarel kallake sequ moodundusse.

o Lisage kaks osa vett (s segu ja % vett)

e Soo0jenda saadud segu 15 minutit mikrolaineahjus (madalal kuumusel).

e Katke nou kaanega.

e Jahutage segu ja tostke seejarel Gheks paevaks siigavkilmikusse.
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Tadida tabel

Vee ja burgeri suhe (3 voi %

Mitu minutit sequ kuumutati?

-~

Mitu tundi segu jahtus

(sugavkulmikus)

Rasvakihi paksus

Topsi labimoot

Rasva ruumala (0petaja abiga)

Burgeri ruumala (Opetaja abiga)

Suhe (rasva ja burgeri ruumala)

Ulesanne

2. Arutle ja vasta kiisimustele

e Miks me eine blendris purustasime?

e Miks me vett lisasime?

e Miks me segu kuumutasime?

o Kuidas kaitub keha, kui sa s66d liiga palju rasva sisaldavaid toite?

e Pane kirja Uks toiduaine, mis sisaldab nahtavat rasva ja Uks, mis sisaldab

nahtamatuk rasva
mmeat < AN | A A" N

art acya

-~

e Miks oli oluline segu kuumutada? Miks oli oluline segu siigavkilmikus hoida
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o Sissejuhai:us

Kui vaadelda inimese keelt, siis on sellel ndha pisikesi muhke, mida nimetatakse

maitsendsadeks ehk papillideks. Maitsendsade (ilesandeks on &ara tunda erinevaid
maitseid. Inimene tunneb tdnu maitsendsadele viite erinevat maitset: magus, hapu,

soolane, moru ja umami. Magusa maitse saame nditeks suhkrust, hapu maitse
dadikast, soolase maitse soolast, moru maitse kohvist ning umami maitse

sojakastmest.

Inimeste maitsendsad asuvad keele peal erinevates kohtades. Varasemalt arvati, et
maitsendsad asuvad koikidel kindlates ja samades kohtades, kuid niiid on avastatud,

et need erinevad olenevalt inimesest ning maitsendsade asukohad keele peal voivad
kohati isegi kattuda.

Ulesanne

Ettevalmistus tunniks

Vaja laheb 4 puhast nummerdatud anumat (vdhemalt 1 liitri suurused), joogivesi,
pisike peegel ja suurendusklaas.

1. Anumas nr 1 segada vesi (1 1) soolaga (5 tl).
2. Anumas nr 2 segada vesi (1 l) suhkruga (15 tl).

3. Anumas nr 3 on sidrunimahl.
4. Anumas nr 4 on greibimahl.

5. Valmis panna puhas joogivesi suu loputamiseks.

Tund
e Enne praktilise osa alustamist uurivad opilased peegli ja suurendusklaasi abil oma

keelt. Nad teevad markmeid selle kohta, mida nad tunnevad ja ndevad.
 lgale grupile antakse 4 plastiktopsi, 4 pipetti ja 1 must marker.

e Plastiktopsid tuleb nummerdada 1-4 ning igasse topsi valatakse vastava
numbriga suurest anumast vedelikku (soolane, magus, hapu, moru).

« Uks opilane votab endale maitsja rolli ning (ks jagab vedelikku. Ko6ik &pilased
saavad katse lopuks erinevaid vedelikke proovida. Kindlasti tuleb jilgida, et

erinevate vedelike pipetid omavahel segamini ei [dheks.
e Maitsja sirutab oma keele suust valja ning sinna peale tilgutatakse pipeti abil 4-5

tilka vedelikku. Peale paari sekundit peaks maitsja aru saama, mis maitsega on
tegemist ja kus keele peal ta seda kdige intensiivsemalt tunneb. Opilane mirgib

selle piirkonna oma téolehele.
e Peale igat maitsmist tuleb suu veega ara loputada.

e Katse lOpus arutavad opilased riihmas, milliseid maitseid nad tundsid ning kus
keele peal nad neid maitseid kdige intensiivsemalt tundsid.
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Tund ?

N

Kuidas ma toidu maitset tunnen? Kas toit maitseb vdahendatud gravitatsiooniga

keskkonnas samamoodi?

Ettevalmistus tunniks
Tarvis ldheb erinevaid toiduaineid: Ounamoosi, seenesuppi/seeneplireed,

mustika/vaarika jogurtit, musta kohvi/greibimahla, Sokolaadijooki, apelsinimahla.
1. Lisa iga toiduaine puhtasse ja eraldi kaanega anumasse. Jogurtit ja seenesuppi

vOib katse eel kilmkapis hoida, kuid katset l3bi viies peavad koik toiduained
toatemperatuuril olema.

2. Anumad tuleb nummerdada 1-6
3. Enne katse abiviimist tuleb veenduda, et opilased ei ole teadlikud topside sisust

ega tunne nende l6hna.

T6o6 kaik
o Klass jagatakse kaheks: A ja B rithm. Rihm A on maitsjad ning riihm B valmistab

maitseproovid ette. A- ja B-riihma liikkmed moodustavad paarid ning istuvad
klassiruumis nii, et nad oleksid teineteisest piisavalt kaugel ega kuuleks ldhedal

—_—

asuvate paaride arutelusid
e A-rihma oOpilane kannab silmakatet ja B-rihma oOpilane annab talle erinevaid

toiduaineid proovida ning teeb maitsetesti kohta markmeid.
« Opilane A, silmakate ees, sirutab oma keele suust vilja, pigistab ndppudega oma

nina kinni ning opilane B paneb keelele toiduainet. Peale toiduaine lisamist
keelele laseb opilane A oma ninast lahti ning teeb jarelduse toiduaine maitse

intensiivsuse kohta (nina kinni vs nina lahti). Toidu voib alla neelata peale nina
lahti laskmist.

» Opilased teevad mirkmed toiduaine kohta, 6pilane A loputab veega suu ning
valmistub uue toiduaine testimiseks.

e Vedelate toiduainete jaoks saab kasutada pipetti ning selle abil keelele 4-5 tilka
lisada.

« Opilased analiiiisivad, kuidas méjutab haistmismeele kasutamine toidu maitse
intensiivsust, teevad markmeid oma todlehele ning arutavad oma motteid ja

tulemusi.
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Kuidas ma toidu maitset tunnen? Kas toit maitseb vdahendatud gravitatsiooniga

keskkonnas samamoodi?
1. Uuri peegli ja suurendusklaasi abil oma keelt. Pane kirja, mida tunned ja néed.

Otsustage rithmast, kes on maitsja, kes vededeliku jagaja. Kindlasti tuleb jélgida, et

erinevate vedelike pipetid omavahel segamini ei ldheks.
e Maitsja sirutab oma keele suust valja ning sellele tilgutatakse pipetiga 4-5 tilka

vedelikku. Peale paari sekundit peaks maitsja aru saama, mis maitsega on
tegemist ja kus keele peal ta seda koige intensiivsemalt tunneb. Markige tulemus

toolehele.
e Peale igat maitsmist tuleb suu veega ara loputada.

e Katse lopus arutage, milliseid maitseid tundsite, kus keele peal neid maitseid
koige intensiivsemalt tundsite.

e Margi keele joonisele piirkonnad,

2. Missuguseid maitsed tunned (eristad)?

1. vedelik 2. vedelik

3. vedelik 4. vedelik

Klassikaaslaste tulemused:

M

ssuguses

ﬂlﬁ 0<AQ

~

CLlC Uoaos

cT
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3. Maara, mis toiduainega on tegemist. Hinda maitse tugevust (intensiivsust).

Opilase individuaalne té6leht

Toidu Nina Nina Nina Nina Mis toiduga on
proov kinni kinni lahti lahti tegemist?
. . . (kirjelda, .
(kirjelda, (mttse p (maitse
mida tugevus ___T_ a‘n tugevus
tunned) 0-10) cunped) 0-10)
1
2
3
4
5
6

Klassikaaslaste (rihmakaaslaste) hinnangud

Toidu Nina Nina Nina lahti Nina Mis toiduga on
proov kirEni kinni (k'”%lda' lahti tegemist?
(kirj ) *(‘nTTeTtSE " m ad (m%ﬁse
mida tugevus unned) tugevus
tunned) 0-10) 0-10)
1
3
4
5
6

MISSION X Z%: @esa me*;\em 31. Maitsed kosmoses



LISALUGEMINE

Kogu astronautide to

t ja jook

tuleb

korra

ga ra

hvusvahelisse kosmosejaama

(transportida. Meeskon
nad teineteisega suhe

nale o
lda ni

n Ghis
ng to

ed so
redalt

Ogiaja
koos

d vaga
aega

olulised, sest sel ajal saavad
veeta. Kosmosejaamas olev

vdhendatud gravitatsio
selle maitset. Juba 196

on Ning sead

0. algu

Ises a

lne k
vastas

eskkor
d astr

1d mo
onaud

jutavad toidu nautimist ning
id, et nende maitsemeel pole

kosmoses nii tundlik, ku

i see 0

n Maa

pealr

Ning ta

it mai

tseb teisiti.

Miks see juhtub?
See juhtub, sest kosmo

ses va

henda

tud gr

avitatsioon

mojutab inimeste kehas oleva

vedeliku jaotust (htla
gravitatsioon kehas ole

selt G
vakb ve

le ke
edelik

ha (in
ku alla

gl flu
poole

id sh
, kuid

ft). Maa peal olles tombab
kosmoses olles saab vedelik

inimese kehas vabam
astronautide juures néakt

alt rir
1a jub

ngi i
3 esim

kuda.
estel

Sellis
pdeva

t ved
del ko

eliku liikumise muutust on
smoses. Vedelik nende kehas

liigub ndo piirkonda n
kanalitesse ning takista

ing tekitab
b seal 6hu

neile
lilkum

paisu
st. As

nud r
tronat

1do, sest vedelik liigub nina
1did tunnevad end kui nohus,

sest nende nina on
maitsemeelt. Paari paev

kinni,

a moodude

ohk liigub

S jagur

raske
neb ve

ndatu
delik

lt ning see niristab nende
kehas vordsemalt ning kinnise

nina mure laheneb.

Teine voimalus on set
kosmosejaamas. Haistr

o, et
misme

kosmoses ¢

el on

alim

ylevat

toitu

alt oluline

mojutavad erinevad ohnad
toidu maitse juures. Kuna

kosmosejaamas on pa
vahendada.

lju erineva

d 6h

nasid

siis

voivad need toidu maitset

Astronaudid on leidr

wud aga v

aga

efekti

vse

viisi, kuidas toidu maitset

kosmosejaamas intensi
nagu nditeks BBQ, soj

ivsem:

aks m

uuta.

akaste, mesi ning

Nad li
] erin

savad
evad

toitudele erinevad kastmeid
virtsikad kastmed. Erinevate

kastmete lisamisega on

arvestatud j

uba to

itude

kosmca

»sejaama kaasa pakkimisel.

Selgita

o Kuidas mojutab vahendatt
» Inimesed on mitu korda K

id gra
uul ka

vitatsi

oon vedeliku jaotumist kehas?
inud ja kosmoseagentuurid planeerivad inimeste

saatmist Marsile. Kuidas
liilkumist? Vordle omavah

moju
el kos

tab a
mosej

ddmas

stronaudi a

holju

sukoht kehas oleva vedeliku
mist, Kuul kdimist ning Marsil

kaimist.

e Suur toidufirma palub su

kaas:

3ta oma kaasopila

si nende poolt ldbi viidavasse

maitsetesti. Kas sa
jah voi miks ei?

kaasak

¢sid in

mesi,

kes p

oevad

hetkel kilmetushaigust? Miks

MISSION X 7%« @esa ™o

31. Maitsed kosmoses



32. ‘

Elusad luud, tugevad luud L]
Ulevaade

SihtrJihm: Il kooliaste, 4. klass (sobib ka vanematele opilastele).

Oppetooks vajalik aeg: 2 x 45 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum.
Vajalikud vahendid: KLASSILE: moodulint, koogikaal;
RUHMALE: (iks kiipsetatud, puhas, kuiv kana kintsu- voi koivaluu libipaistvas kotis
(pooleks murtud, et sisemus oleks ndha), joonlaud, viis paberit (7,6 cm x 12,7 cm)
paber joonise jaoks, kleeplint, ruudukujuline papitikk (24 cm x 24 cm), raskuseks
paberipakid voi raamatud, l|3bipaistev kott ' kruusaga tdidetud, todleht
kirjutusvahend.

Oppetoo eesmargid

« Opilane oskab dppida koos teistega, teha riihmatdod.
o Opilane oskab vaadelda, katsetada, analiiisida andmeid ning nende
usaldusvaarsust, teha Gldistusi ning esitada tulemusi.
e Opilane moistab meeskonnatdo tdhtsust ja oskab hinnata enda ja kaaslaste
panust meeskonnatdos.

~ Seos kosmosega

Astronautidel on vaja tugevaid luid, et kosmoses olles flisilistele valjakutsetele
vastu pidada. Mida kauem nad kosmoses viibivad, seda nérgemaks nende luud
jddvad, kuna gravitatsiooni puudumisel puudub ka koormav joud. Vo6ost allpool
asuvad luud on kdige enam mojutatud ja seal on luukoekadu koige toendolisem. On
oluline, et astronaudid nii enne kosmoselendu, selle ajal kui ka parast treeniksid, et
nende luud tugevad pisiksid. Toitumine, mis sisaldab D-vitamiini ja kaltsiumi, aitab
samuti tugevaid luid sailitada.
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Sissejuha{us

Astronaudid peavad suutma kondida Kuu voi Marsi pinnal pikki maid, eriti kui nende

kulguriga midagi juhtuma peaks. Seda vahemaad kutsutakse 10 kilomeetr
tagasikaiguks. Selleks peavad astronaudi luud olema tugevad ja terved.

Luu on kehas asuv elund, mis eriliste rakkude abil pidevalt uueneb. On kaks

voimalust, kuidas oma luude tervise eest hoolt kanda - toituda tervislikult voi teha
sporti (kdige parem on teha molemat korraga).

Tugevate ja tervete luude jaoks on vaja kaltsiumit ja D-vitamiini. Kaltsiumit leiab

piimatoodetest nagu piim, juust, jogurt ning rohelistest k('i(’jgivilfadest. D-vitamiin
kutsutakse pdikesevitamiiniks, sest regulaarne pdikese kdes viibimine just seda ainet

kehale annabki. D-vitamiini on lisatud toitudele nagu nditeks piim ja apelsinimahl.

Treening on samuti luu tervise seisukohast oluline. Kdige kasulikumad on luudele
vastupanu noudvad harjutused. Need on nditeks kdtekoverdused, hiipped hipitsaga

vOi plank.

Ulesanne

Tund 1
Eelnevalt on labitud 4. klassi teema ,,Tugi- ja liikkumiselundkond”. Jargnevad kaks

tundi on moeldud kinnistamiseks ja praktiliseks tooks.

e Moodustage 3-liikmelised rihmad.
e Moelge rihmas, mida juba teate ja mida veel tahaksite teada luude kohta. Taitke

TTS-tabel (Ulesanne 1).
e Arutlege kogu klassiga, kuidas teha selline luu mudel, mis peaks raskusele vastu?

e Vaadelge pilti ja lahendage llesande 2 kana osa.
e Jagage katte labipaistvas kotis olev kanakont (rihma peale), vaadelge ja

arutlege, mis kujuga on kanakont? Mis varvi see on? Kui suur on kont vorreldes
terve kana mootmetega?

e Tehke vajalikud mootmised ja tditke tlesandes 2 kanakondi osa.
e Uurige luu sisemust ja arutlege: Mis on luu sees? Milline see valja ndeb? Mida see

luu sulle meenutab? Miks on oluline, et luu sisemus oleks samuti tugev? See on
kerge, kuid ristne struktuur annab luule tugevuse. Miks on kanal luid vaja?

Toestada keha, et lihased saaksid kinnituda.
« Vorrelge kanakondi ja kana massi.

e Arutlege: Mille poolest erinevad ja sarnanevad inimene ja kana? Madlemal on
luustik. Inimesed on palju suuremad. Kas inimese jalad on nagu kanajalad? Jah, neil

molemal on luud, mis toestavad ja keha plisti hoiavad. Mille poolest erineb kana
luu ja inimese luu? Kana luud on viiksemad ja kergemad. Mis juhtuks kui

gravitatsioon kehale enam ei mojuks? Luud muutuksid nérgemaks.
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lesanne
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e Tuletage mee
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3).

Mis sai kirja
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e Jaga opilastel
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Joonis 1. Paberls

t luu UJund mine

» Paigutage luu
e Asetage papit

mude
tkk lu

u mud

| lauale, nagt
eli peale.

1 luu oleks inimesel pustTasendls (Jo&(nls 2)|

e Er
Mark

nustage, mi
ige andmed

tut 6p

ikut s

uudab

mudel kanda.
tabelisse Glesanne 4. Asetage papi

-

-

peale
e M

opikuid.
arkige tabel

sse, m

itu opikut st

sjutis mudel kanda.

|
1
l

Katsetatud mudel oli nérk, seda véib ilmestada ndidetega,
et see luu on selline, milles pole piisavalt kaltsiumi ja | S
D-vitamiini ning mis on saanud vdhe treeningut. Joonis 2. Luu laual pustiselt

e Disainige luu mudel number 2. Selleks moelge, kas luutimbrise tihedus muudab
luu tugevamaks.

o Jagage Opilastele katte kaks paberit (m66tudega 7,6 cm x 12,7 cm). Tehke luu
mudel, kasutades kaht paberit.

e Pange kirja ennustus ja tditke tabel llesandes 4. Asetage papi peale opikuid.
Markige tabelisse, mitu opikut suutis mudel kanda.

e Disainige luu mudel number 3. Selleks moelge, kas luu sisemuse tditmine
muudab luu tugevamaks. Joonistage see paberile.

e Jagage opilastele katte kaks paberit (moéotudega 7,6 cm x 12,7 cm) ning
kruusaga tdidetud l3bipaistev kott. Kruusaga tdidetud kott ilmestab luu
sisemuses paiknevat kasnollust.

e Ehitage luu mudel number 3, kasutades kaht paberit ning kruusaga tdidetud
kotti.

e Ennustage, mitut opikut suudab mudel kanda. Markige andmed tabelisse
Ulesanne 4. Asetage papi peale opikuid. Mdrkige tabelisse, mitu opikut suutis
mudel kanda. See mudel ilmestab tugevat ja tervet luud.

e Tulge tagasi Glesande 3 juurde. Kas hiipotees pidas paika?

e Lahendage llesanne 5. Arutage vastused koos klassiga labi.

e Lahendage (lesanne 1 viimane lahter (sain teada).

D: https://yo

utu.be/OtHTXiojFC

)8
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ﬁpiﬁase nimi:,

1. Motle, mida juba tead ja mida veel tahad luude kohta teada. Kirjuta tabelisse,

mida tead, mida tahad luude kohta teada ning katse loppedes tdida ara lahter, mida
said teada.

TEAN TAHAN TEADA SAIN TEADA

2. Joonise ja kanakondi uurimise ajal tdida tabel andmetega.

Kana Kanakont

Pikkus

—
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3. Oled nddd luid uurinud ja tead, mis asub nende sisem

nuses.

vastu pidada?

Probleemkiisimus: Kuidas teha luu mudelit, mis oleks tugev ja suudaks raskusele

Hiipotees (sOnasta see vditena) :

4. Luu mudelite tegemise ajal taida tabel.

Luu mudel | Kasutatud materjalid, ENNUSTUS TEGELIKKUS
vahendid Kui palju 6pikuid suudab | Pane kirja, mitu
luu mudel kanda? opikut luu mudel
Kasuta selle lahtri kanda suutis.
tditmisel teist varvi
pliiatsit.
Luu mudel
1
Luu mudel
2
Luu mudel
3
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33. Kui pikk sa

oleksid kosmoses?

Ule

Sihtri

vaade

hm: |-l kooliaste, 2.-4. k

lass (s

obib k

a vanematele opilastele).

Oppetooks vajalik aeg: 15 minutit.
Ulesande lahendamiseks sob

iv koht: klas

siruum, kodu.

Vajalikud vahendid: t66leht, moodu

lint, k

rjutusvahend.

Oppetoo. eesmargid
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Seos kosmosega

Uuringud naitavad, et kaaluta

oleku

s voib
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| Sissejuha{'us

Kui pikk sa oled? Kas oled kindel, et tead vastust? Uurime ja moodame erinevaid

kehaosi ja avastame, kuidas moodud voivad kosmoses muutuda. Kas teadsid, et sinu
pikkus voib muutuda 66pdeva jooksul?

Ulesanne

Opi klassis enda pikkust mé6tma, et oskaksid seda sama hésti teha ka kodus.
Modda end kodus hilisdhtul ja uuesti kohe siis, kui hommikul voodist tdused. Ara
onni enne hommikust mootmist ringi, muidu hakkab gravitatsioon sind juba

1.
2.

~

mojutama.
3. Pane moodetud pikkused koik kirja.

e Vordle tulemusi klassikaaslastega ja arutlege nende (le.
e Minu pikkus Maal?

e Minu pikkus kosmoses?
e Minu pikkus hilisohtul?

e Kui suur on hommikuse ja hilisohtuse pikkuse vahe?
e Mis pohjusel sinu pikkus muutus?

e Mis sa arvad, kas pikkus muutub rohkem pikematel voi lihematel inimestel?
e Uuri oma meeskonnakaaslaste mootmistulemusi.

e Millisel opilasel oli hommikuse ja pdevase mootmise tulemuse erinevus koige
suurem?

e Kellel oli see erinevus koige vaiksem?
e Oskad sa niitid vastata, kas pikkused muutuvad rohkem lihematel voi pikemate

inimestel?
e Astronaut Paolo Nespoli pikkus Maal on 188 cm. Oma uuringule ja

mootmistulemustele tuginedes, mis sa arvad, kui pikk oleks ta kosmoses?

Lisavoimalused

Elus tuleb ette palju olukordi, kus on vaja midagi moota. Et seda harjutada, void teha

nii:
e Kujutle, et sinu klassiruumis ei ole toole ja sa pead seistes kirjutama. Kui korge

peaks siis asetsema sinu laud porandast? Mooda ja pane enda mote kirja ning
vordle tulemusi klassikaaslaste omadega.

e Kui korgel porandast on ukselingid sinu koolis? Kas koik lingid on Ghel ja sama
korgusel? Mooda ara ja motle, miks just selline korgust on valitud.

e Hoia kasi korval oma keha vastas. Las klassikaaslane hoiab sinu sargi alumisest
ddrest kinni. PGla niitid oma kasi Ules tosta. Kas oli mugav? Kuidas peavad olema

tehtud astronautide ilikonnad, et neil oleks mugav kasi liigutada ja kosmoses

t66d teha? af=10
VIDEO https://youtu.be/HCfxtqWu65Q
[=]
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Kui pikk sa

oleksid kosmoses?
Opilase nimi:
Opime mootmist ja tulemuste vordlemist.
~ Ulesanne
» Modda end kodus hilisdhtul ja uuesti kohe siis, kui hommikul voodist téused. Ara
konni enne hommikust mootmist ringi, muidu hakkab gravitatsioon sind juba
mojutama.

e Pane moodetud pikkused koik kirja.
Minu pikkus Maal on cm (paeval moodetud pikkus
Minu pikkus kosmoses oleks cm (hommikul moddetud pikkus).
Minu pikkus hilisohtul on cm.
Hommikuse ja 6ise pikkuse vahe on cm.
Mis pohjusel sinu pikkus muutus?
Mis sa arvad, kas pikkus muutub rohkem pikematel voi lihematel inimestel?
Uuri oma meeskonnakaaslaste mootmistulemusi
Millisel oOpilasel oli hommikuse ja pdevase mootmise tulemuse erinevus koige
suurem?
Kellel oli see erinevus koige vaiksem?
Oskad sa nlld vastata, kas pikkused muutuvad rohkem liihematel voi pikematel
inimestel?
Astronaut Paolo Nespoli pikkus Maal on 188 ¢ Oma uuringule ja
mootmistulemustele tuginedes, mis sa arvad, kui pikk oleks ta kosmoses?

Paolo Nespoli pikkus kosmoses voiks olla cm.
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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).

MISSION X 7%« @esa ™o

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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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

MISSION X 7%« @esa ™o

34. Uuri ja avasta



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:

=Y}
o L
B.
o
(7))
(2]

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)

>
>

~J

a3
T
3
2
[
T
C
o

b Lo . . eolee o q .y
¢ VII5>5dd Vdd, KU1das dulijate sudallic { 0gI5agcdus utesaliie

e Miks sidame l66gisagedus touseb?

MISSION X Z%- @esa mgs\\?#o 34. Uuri ja avasta



35.

Reaktsioonikiirus

levaade

SihtrJihm: ILIII koLliaste

, 2.1,

klass (sobib

ka vanemat

ele Op

lastele).

Ulesa

nde |

Oppetooks vajaliLk aeg:
hend

miseks sob

kuni 60 minutit.

iv koht: klas

siruum

Vajali
stress

ipall.

kud vrlhend

id: joo

nlaud

(vdhemalt 20 cm p

ikk), Kirjutus

vahend, t66

leht,

o Opilane

0p|pet%6 eesn

lahendab

nargid

praktilist Ulesann

et, treenib

kesk

endumist ja parandab

ko

« Opilane

ordinatsioor

kasuta

Ni.
b kats

evahe

ndeid ja mooteriis

tu ohu

tult.

e Opilane
tulemusi.

anallisib a

ndme

d, nende usaldus

vaarsu

st, teeb Uldistusi

ning esitab

ka

e Opilane

udu.

moist

ab, et tead

uslikud teadmise

d saac

Jakse

vaatluste n

ing katsete

e Opilane

seosta

b saadud te

admisi igapa

evaelus ette

tuleva

te olukordadega.

Seos kosn

Astronaudid

, kes

N10S(

valm

istuva

d (soidukivaliseks

tege

vuseks) kosmose

konniks voi

robotkaeop
virtuaalreaa

eratsic
[suse

yoniks
labo

katse
ris. S

tavad oma o

elles keskkonna

skusi Johnsc
S Op

oni kos
vad

smosekeskuse

astronaudid

kosmoses

orient
kiivrei

eerumist, ke
d, erinevaid

andes
kontr

sama
ollere

ajal spetsiaalset
d. Kosmoses puuc

juvad

varustust: k

indaid, videokaameraga
moisted Ules ja al

la ning isegi

vaga
Virtua

alreaa

vdikene to

[suse

uge \
labor

oib s

is saavad astron

aata (touke saar

audid

nud)

harju

objekti
kosmosekonni ohtlikke

tada

i kosmoses

se tiirlema.

tegevusi, naiteks
Maal aitab a

strona

erine
utidel

vaid enesepdaste
sooritada edukalt

tehnikaid.
kosmosekod

Reakts
ndi.

ioonikiiruse

treenimine

Johns

oni ko

smosekesku

ses tekitatakse as

tronautidele

2 naite

ks vibratsio

oni, mura ja

vaate
simule

d, mid
yator

a nad
annab

kogevad ko

astro

nautid

smosesustik
ele voimalu

u star
se tut

dil vo
vuda

maan

dumisel. Kosmosejaama
rahvusvahelise ko

smosejaama

labori
peava

stiisteemidec
d harjutams

ja. Pilc
3, et

botide!
suuda

le esitatakse
ksid kosmos

2 arine
sesust

ovaid T
ku edukalt

maand

umissituatsi
Maale juht

oone ja nad
ida. Sustiku

edukat maa

ndumi

st moj

utab a

stronautide

reakts

MISSION X 7%« @esa ™o

ioonikiirus j

a keskendunm

35. Reakt

lisvoime.

sioonikiirus



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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Reaktsioonikiirus

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
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is teh

ja poic
ke kin

ila vahel.
dlaks vahemaa joonlaua
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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

35. Reaktsioonikiirus



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)
Reaktsioonikiirus
35
30

Vahemaa (cm)
=
(6]

10

100 120 140 160 180 190 200 220 230 240 250
Aeg (millisek)

Reaktsioonikiirus

w
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-
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36

Roi:otkéisi

Ulevaade
Sihtrithm: I-1l kooliaste, 3.-4. klass (voivad ka vanemad opilased sooritada).
Oppetddks vajalik aeg: 60 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum.
Vajalikud vahendid: to6lehed, kirjutusvahend, 96 jaatisepulka, 24 kustutuskummi
voi kdsnatukki, 12 komplekti soogipulki, 12 paari pintsette, 12 karpi asjade
hoidmiseks, 12 pingpongipalli, kdarid, splindid (metallist kaabliside, mida kasutatakse
kahe mehhanismi osa kinnitamiseks), naaskel aukude tegemiseks (voi nt haamer ja
nael).
- Oppetoo.eesmargid

e Avastada seoseid robotkde pikkuse ja objektide haaramise voimekuse vahel.

e Uurida liigeste tahtsust kde funktsioneerimisel.

e Testida erinevaid materjale haaratsite jaoks

e Vorrelda ja muuta robotkde ehitust ning uurida selle voimekust teha erinevaid

Ulesandeid.

e Arendada koostoooskusi.
Seos kosmosega
Peamine robot, mida kasutatakse kosmosejaamas, on Canadarm?2. See suur robotkasi
on nagu megatooriist, millel on 7 liigest ja see suudab tosta kuni 116 000 kilogrammi
kosmosejaama varustust. See kasi aitab liikuda erinevatesse kohtadesse ja vajadusel

jaama erine

kinnitatakse astro

vatess

€ 0SacC

jesse

nautide jaoks ka spetsiaa

viia. K

ujuta e

[sed katked
otte, et oled umbe

robot

kde kilge, et astronaute

s 400

km korgusel Maa

kohal ja sind liigut

ab robotkasi! Kas pole ha

immastav?

Kosmosejaa

teha samu asju n¢

mas o

n ka R
3gu in

0bon
mese

aut 2
d, aga

ehk R:
ta ei

2, Mis
vasi k

on ini
unagi!

mese
R2-l ¢

suuru

on kded ja jalad, n

ne robot. R?2

) saab
nis on

turvaliselt k

loodud spetsiaalsete (lesan
osmoses teha.

nete

Laitmis

seks j

a aitavad a

stron:

autidel oma toid
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| Sisgejuhaﬁus

Teadlased on vdlja téotanud ja rakendanud robotkatt juba aastaid, et lihtsustada

kosmoses tootamist. Maal on roboteid kasutatud nii raskete asjade tostmiseks kui ka
vdaga peenete ja keeruliste operatsioonide labiviimiseks. Robotid on vajalikud

abivahendid nii Maal kui kosmoses. Sinu missiooniks selles tilesandes on kujundada ja
ehitada robotkasi, mis suudaks dra teha moned lihtsad Glesanded.

Aga miks on kosmoses tootades vaja robotkdsi? Naiteks proovi hoida raamatut kaes

sirgelt enda ees ja mitte liigutada oma kasi 1-2 minuti jooksul. Mone aja parast
hakkavad su kded varisema. Kujuta ette, kui raske oleks hoida oma kasi paigal mitu

pdeva jarjest voi tosta midagi toeliselt rasket. Kas poleks tore omada toeliselt pikka
katt, mis kunagi ei vasi?

Vaata uuesti oma kasi. Sinu kded on kaetud nahaga, mis kaitseb neid. Naha all on

narvid, lihased ja luud, mis voimaldavad liikumist. Kosmoses on robotkded kaetu
kangaga. Rahvusvahelise kosmosejaama (ISS) robotkdte kaitsekihtide llesanne on

hoida juhtmeid, mootoreid ja metalli turvalisena kosmosekiirguse eest. Lisaks on
robotkded varustatud liigestega, mis sarnanevad meie kiiinarnukkide ja randmetega

ning neil onisegi osad, mis sarnanevad meie kdtega ja aitavad hoida esemeid.

Ulesanne

Ehita$e robotkasi, mille abil saab esemeid distantsilt haarata

e Soojenduseks jaga opilased paaridesse ning anna paari peale kaks so6gipulka.

Opilased peavad kasutama so6gipulki oma kie pikendamiseks. Las nad proovivad
so6gipulkade abil hoida vaikest palli (nditeks pingpongipalli) voi kustutuskummi.
e Kas nad suutsid (lesande edukalt lahendada? Lase pohjendada

onnestumist/ebadonnestumist.
e Mis osutus keerulisemaks, kas kustutuskummi voi pingpongipalli haaramine?

e Astronaudid peavad monikord haarama asju, mis on kaugel. Sellistel juhtudel ei
kasuta nad oma kdte pikendamiseks so6ogipulki. Nad kasutavad spetsiaalseid

robotkasi.
e Mida tehakse robotkdega? Seda kasutatakse astronautide abistamiseks

kosmosejaama vidliste remonditédde tegemisel. Kosmoses liikumine on
aeganoudev ja vaevaline. Robotkdsi aitab liigutada astronaute ja varustust

kosmosejaama valiskiiljel remondit66de teostamisel.
« Opilased peaksid sdogipulki liigutama aeglaselt ja ettevaatlikult, tipselt nagu

astronaudid ja lennujuhid, kes robotkatt kasutades peavad olema vaga tapsed ja
ettevaatlikud, kui astronaut on robotkde kiilge kinnitatud.

e NUUd anna igale paarile kast vahenditega: 8 jaatisepulka, kaarid, naaskel (voi nael
ja haamer) aukude tegemiseks, splindid (metallist kaabliside, mida kasutatakse

kahe mehhanismi osa kinnitamiseks), 2 kustutuskummi voi kasna tikki.
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~ [lesanne

Toojuhend robotkde ehitamiseks

e Votke kast vahenditega.
e Vaadake hoolega ile vahendid, mis teile on antud. Motelge, milliseid teis

materjale saaksite kasutada robotkdae meisterdamiseks.
e Tehke jadatisepulkadesse kolm auku, kasutades naasklit voi naela ja haamrit

Vaadake jooniselt aukude asukohta (Joonis 1).
« Uhendage kaks jaatisepulka splindiga nii, et tekib rist.

o Korrake samme 3 ja 4 koigi teiste jaatisepulkadega.
e NUUd Ghendage koik ristid omavahel. Vaata joonist 1.

e Tehke molema kustutuskummi voi kdsna kiiljele loige.
e Asetage loigatud kustutuskummid voi kdsnatiikid haaratsi otstesse.

e Proovige kasutada oma robotkdtt mingi eseme haaramiseks laualt. Kas see
onnestub?

e Kasutage oma robotkatt, et proovida haarata kustutuskummi ning pingpongipalli.
Kas see onnestub?

%

Joonis 1. Jaatisepulkade augustamine ja kinnitamine

Kiisimused opilastele

1. Kumba eset oli raskem haarata, kas kustutuskummi voi pingpongipalli?
Missuguse kujuga esemeid oleks teie haaratsiga raske hoida?

Proovige teha oma robotkasi veel pikemaks.
Kas kasi tootab paremini, kui robotkasi on pikem?

Eemaldage moned kde osad. Kas robotkasi tootab hasti, kui see on [Gihem?
Mis materjali kasutaksite muna lles tostmiseks?

oA WwWN
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Sl ﬁpiiase pimi

elise Kosmosejaama (ISS) robotkasi on nagu sinu enda kded.

Rahvusvah

_ Ulésarlne

Vaata oma kasi

e Mitmest kohast su kded painduvad 6lgade ja sormede vahel? Iga koht, kust su
kasi paindub, aitab sul katt erinevates suundades liigutada.

e N(ild vaata oma kasi, kui votad naiteks pliiatsi. Pane tdhele, kuidas su sormed,
kdelaba ja randmed liiguvad, et pliiatsit Gles tosta.

e Proovi hoida kded sirgelt enda ees, peopesad allapoole. Loenda aeglaselt viieni
ja samal ajal liiguta oma sorme, et puudutada ninaotsa. Kas markad koiki

liigutusi, mis su kddnarnukk ja ranne teevad? Tee seda uuesti ja vaata ainult oma
randme liikumist. Kas see poordub?

e Proovi hoida (ihte katt oma kddnarnuki all ja toeta see lauale. Vaga aeglaselt
puuduta jille oma nina. Kas suudad nina puudutada ilma, et liigutaksid voi

pooraksid oma kée ja kiitinarnuki luid? Kas suudad seda teha, ilma et su sormed
touseksid silmade korgusele? Kas see muutis su sormede liikumist? Kas tundsid,

kuidas su kdlnarliiges liikus? Su kaed vajavad koiki neid liigeseid, et teha
keerulisi liigutusi kogu pdeva jooksul.

Meisterda robotkasi

e Vota kast vahenditega.
e Vaata hoolega ile vahendid, mis teile on antud. Motelge, milliseid teisi materjale

saate kasutada robotkde tegemiseks.
e Tehke jadtisepulkadesse kolm auku, kasutades naasklit voi naela ja haamrit.

e Vaata jooniselt aukude asukohta (Joonis 1).
« Uhenda kaks jaatisepulka splindiga nii, et tekib rist.

o Korda samme 3 ja 4 koigi teiste jadtisepulkadega.
e N{ld Ghenda koik ristid omavahel. Vaata joonist 1.

e Tee molema kustutuskummi voi kdsna kiiljele loige
o Aseta loigatud kustutuskummid voi kasnatiikid haaratsi otstesse.

e Proovi kasutada oma robotkitt mingi eseme laualt haaramiseks. Kas see
onnestub?

o Kasuta oma robotkdtt, et proovida haarata kustutuskummi ning pingpongipalli.
Kas see onnestub?

%

7 .

Joonis 1. Jaatisepulkade augustamine ja kinnitamine
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37.

Biooniline kasi

Ulevaade

SihtriLhm: Il kooliiste, 4, klass ja vanemad oOpilased.
Oppetooks vajalir aeg: 60-90 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum.
Vajalikud vahendid: todlehed, papp, liimiplstol, kaarid, noorid, kummipaelad
(peenemad, laiemad), karred, kirjutusvahend.

Oppetoo. eesmargid

e Opilane moistab, kuidas inimese kasi tootab.
« Opilane saab teada, et teadus ja meditsiin kasutavad bioonilisi proteese, et
asendada inimese puuduolevaid kehaosi.
« Opilane moistab, et teadlased kasutavad inimkeha inspiratsiooniks, et ehitada
vahendeid, mida saab kasutada keerulistes tingimustes to6tamiseks, nagu
kosmos voi ookeani sligavus.
« Opilane uurib ja katsetab rithmas ideid lihtsa masina ehitamiseks ning arendab

oma rihma- ning koost6doskusi.

~ Seos kosmosega

Bioonika on bioloogia ja tehnika piiriteadus, mis uurib looduses esinevate lahenduste
tehnikas rakendamise voimalusi. Meditsiinis voimaldab bioonika elundite voi muude
kehaosade asendamist voi tdiustamist. Nditeks voimaldavad bioonilised proteesid
puudega inimestel taastada osalise liikumisvoime. Bioonika nditeks on ka robotid,
mis imiteerivad inimese valimust ja toimimist ning on kavandatud asendama inimesi
ohtlikel tookohtadel, mis voivad pohjustada vigastusi voi inimohvreid. Kosmos on Uks
koige ohtlikumaid keskkondi, mistottu kasutatakse juba praegu hulgaliselt roboteid
kosmose uurimiseks.
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Ehita biooniline kasi

Selle tegevuse kaigus opivad opilased, mis on biooniline kasi ja kuidas see tootab
Nad ehitavad riihmades papist bioonilise kde. Juhised on esitatud Lisas 1.

Vahendid: papp, liimipustol, kadrid, n66rid, kummipaelad (peenemad, laiemad)

korred, kirjutusvahend, igale opilasele eraldi tooleht ja riihmale Ghine tooleht.

To60 k'riik
e Jagage opilased 2-3-liikkmelistesse rihmadesse.

e Soovitame Opetajal eelnevalt bioonilise kde meisterdamine labi teha, et hiljem
oleks lihtsam opilasi erinevate t66 etappide juures juhendada.

e Andke igale rihmale bioonilise kde mudeli ehitamiseks vajalik materjal (Opetaja
poolt eelnevalt sobivas suuruses tiikkideks ldigatud).

e Jagage bioonilise kde juhendid (Lisa 1) laiali voi kuvage klassiruumis ekraanile.
e Pange tdhele, et juhendis on antud vasaku kde meisterdamine. Kui soovitakse

teha paremat katt, siis tuleb poial kleepida paremale poole.
e Tlikk 3 ehk kdelaba juures asetseva kdepideme voib tegemata jatta, piisab

kldnarvarre kaetoest.
e Soltuvalt opilaste vanusest voivad nad vajada abi kde loikamisel ja liimimisel.

NB! Selgitage kuuma liimipiistoli kasutamist!
e Pdrast kde ehitamist paluge oOpilastel bioonilist katt katsetada ja vorrelda seda

enda kdega.
« Opilased leiavad erinevusi/sarnasusi oma kde ja nende ehitatud bioonilise kie

vahel ning kirjutavad tdhelepanekud dles.
e Opilased vordlevad oma kasi ja sormi kaaslaste kdte, sormedega ning arutlevad,

mis juhtub, kui nad painutavad ja sirutavad sormi (poorates tdhelepanu poidlale).
Samuti vordlevad opilased korte, néoride ja kummipaelade rolli oma kae lihaste

ning kooluste Funktsiooniga (Joonis 3).

Noorid

kujutavad

~ kooluseid Korred
kujutavad luid
Papp kujutab nahka
Kummipaelad

kujutavad

lihaseid
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Testi oma bioonilist katt
Selle tegevuse kaigus taidavad opilased oma bioonilise kdega erinevaid Glesandeid ja
seostavad bioonilise kée liigutusi oma kdega.
Vahendid: t66leht ja kirjutusvahend
Too kaik
e Jagage oOpilastele toolehed. Selle Glesande kdigus peaksid opilased jareldama
mis mojutab nende kae sooritust (nt mitu sérmeliili, kuidas need liiguvad jne).
e Suunake oOpilasi vastama jargmistele kisimustele:
1. Milliseid esemeid saate oma bioonilise kdega iles votta?
2. Mis juhtuks, kui sormi oleks rohkem?
3. Mis juhtuks, kui sormi oleks vahem?
4. Miks on bioonilise kdega raske teatud esemeid (les votta?
Lisavoimalused
o Paluge opilastel internetist juurde uurida, kuidas inimkdsi t66tab ning milline on
luude, lihaste ja kooluste roll.
o Lopetage projekt loodusmuuseumi kilastusega, et ndha inimkate ja loomade
kdappade erinevusi.
e Sedateemat saab integreerida teiste Mission X materjalides leiduvate
tegevustega, nt robotkaega. E E
VIDEQ: https://youtu.be/dahULS4-rFg
Kosmosetarkus
Lahitulevikus to6tavad astronautide ja inimrobotite meeskonnad eeldatavasti koos
kosmoses. Toendoliselt kasutavad bioonilisi kdsi nii inimesed kui ka robotid
Bioonilised kded voimaldavad robotitel kasitseda inimestele valmistatud esemeid
Astronautidele tulevad bioonilised kded kasuks, sest esemete kasitlemine kosmose
vaakumis labi kosmosekinnaste on vdga vasitav.
Euroopa Kosmoseagentuur (ESA) on valja toétanud bioonilise kie DEXHAND, mida
saavad kasutada nii robotid ja peagi ka astronaudid (Joonis 4).
Joonis 4. DEXHAND |
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Biooniline kasi Opilase nimi:

Ulesanne

Mis on sinu kde sees?
Joonista kasti sisse oma kde kujutis.

e Vordle oma joonist inimkde réntgenfotoga

(Joonis A1).
e Joonista luud oma kde kujutise sisse.

e Margi oma joonisele sormeluud ning kirjuta
nende nimed.

e Vaatle oma katt.
+ Kas suudad lisaks luudele tuvastada ka muid

osi oma kaes?

Joonis A1. Inimese kae rontgeniilesvote

37. Biooniline kasi
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Ehitage biooniline kasi

o Selle tegevuse kaigus ehitate riihmas oma bioonilise kde ja moistate, kuidas see
tootab.

Vahe;rdid: papp, teip, liimipistol, kdarid, n66rid, kummipaelad (peenemad, laiemad),
korre

T66 kaik
o Kontrollige vahendite nimekirja ja veenduge, et teil on olemas koik vajalikud

materjalid bioonilise ke ehitamiseks.
o Jargige Oopetaja antud juhiseid. Ehitage oma bioonilise kde mudel.

o Jalgige, kuidas sormed liiguvad. Poorake tahelepanu poidlale.
e Teie mudel peab olema sarnane joonisel A2 ndidatud mudeliga. Vorrelge

bioonilist katt oma kdega. Arutage kaaslastega, millised on erinevused ja
sarnasused. Kirjutage oma motted jargmisele lehekiiljele.

Joonis A2. Papist valmistatud Joonis A3. Kasi, mida kasutati

bioonilise kde mudel bioonilise kde mudelina
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Vaadake enda voi Gihe kaaslase katt ja sormi. Painutage ja sirutage oma sormi ning
poidlaid. Pildke aru saada, millised lihased ja koolused liiguvad seda teh
Vaadake jargnevat joonist (A4):

0]
w

Joonis A4. Bioonilist katt kasutav inimkas

Miks ei t66ta nimetissorm hasti?

Arutage oma klassikaaslastega, millist rolli mangivad bioonilise kde ehitamisel
kasutatud materjalid (nt korred ja kummipaelad) ning vorrelge nende rolli oma kae
lihaste ja kooluste fFunktsiooniga. Kirjutage oma motted ja jareldused (les.

Testige oma bioonilist katt
Selle tegevuse kdigus tdidate oma bioonilise kdega erinevaid Glesandeid ja katsetate
selle funktsionaalsust erinevates olukordades.

Leidke oma rihmas vastused jargmistele kiisimustele:
o Milliseid esemeid saate oma bioonilise kdega katte votta?

e Mis juhtuks, kui te lisaksite rohkem sormi?

e Mis juhtuks, kui te eemaldaksite sorme?
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e Miks on teatud esemeid bioonilise kdega nii raske (les votta?
Niiiid proovige jargmist harjutust:
Koverdage poéial peopesa suunas. Niidd proovige teha mitmeid igapdevaseid
toiminguid ilma poidlaid kasutamata.
e Mis te arvate, kas suudate oma kingad kinni siduda, pluusi kinni né6pida voi
puksirihma kinni tdmmata?
e Proovige hoida pliiatsit. Kas see on lihtne? Mis te arvate, kas suudate palli kinni
pulda?
o Kas te oskate selgitada, miks on poial oluline?
e NUUd kujutage ette, et olete astronaudid Kuu peal. Milleks saaksite kasutada
korgtasemel bioonilist katt?

37. Biooniline kasi




Lisa 1

Juhend bioonilise kde ehitamiseks
Veenduge, et teil on olemas kdik vahendid (Joonis X1), mis on loetletud {ilesandes 2.

Loigake papist kaks vordset suurt riba (tiikid 1 ja 2). Need peaksid olema enam-

vahem sama pikad kui teie kiitinarvars ja sama laiad kui teie kasi. Loigake saadud

tikkide molemale kiljele simmeetrilised kolmnurgad (Joonis X2).

Joonis X1. Bioonilise kae detailid Joonis X2. Loiked detailidesse
Tikist 3 ehitatakse kaepide. NB! Selle osa voib soov‘f korral tegemata jatta. Piisab
kiinarvarre kdetoest (Joonis X7). Markige papile pliiatsiga jooned (Joonis X3) ja
0igake ristkilikukujulised tikid valja (Joonis X4).

Joonis X3. Pliiatsiga jooned tikil nr 3 Joonis X4. Viljaloigatud kdepide
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Ehitage niitiid sormed. Selleks loigake joonisel X1 tiikist nr 5 vdlja neli riba, nagu on

ndidatud joonisel X5. Loigake sormede (ks ots kumeraks (Joonis X6).

- . —
Joonis X5. 4 riba tikist nr 5 Joonis X6. Ribade Uks ots kumeraks

Kdetoe ehitamiseks kasutage tiikki 4 (Joonis X1). Murdke seda 4 korda, nagu on
ndidatud joonisel X7. Murtud kiljed peaksid olema sama laiad kui tiikid 1 ja 2.

Kinnitage kaetugi kuuma liimiga tikk 1 kiilge (Joonis X8, X9 ja X10). Nuid liimige

tlikk 2 tiki 1 alla, et moodustada kiitinarvars (JoonisX11).

Joonised X10 ja X11. Kaetoe liimimine Joonis X12. Sormed kadelabaga

Kinnitage eelnevalt valmistatud sormed liimiplstoliga kdelaba kiilge (Joonis X12).
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Kui valmistasite kaetoe (Joonis X3 ja X4), siis liimige see kae kiilge (Joonised X13 ja

X14).

Joonised X13 ja X14. Kaetoe liimimine kae kiilge

Loigake korred vaikesteks tlikkideks, nagu on ndidatud joonisel X15. Kinnitage
korred sormedele, nagu ndidatud joonistel X16 ja X17.

Joonis X15. Korre loikamine Joonised X16 ja X17. Korre tiikkide kinnitamine

Votke noor ja siduge suur solm, mis ei ldbiks kort. Tommake noor labi koigi korte
(Joonis X18). Solmige noori loppu peenem kummipael (Joonis X19). Korrake seda

koigi sormedega (Joonis X20).
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Lopuks loigake laiemad kummipaelad ja kleepige need kée teisele poolele (Joonis

X21). Kleebitud kummipaelad tekitavad ke liigutamisel moningast vastupanu.

Joonis X22. Biooniline kasi

Nid on teie biooniline kasi katsetamiseks valmis (Joonis X22).
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38.Mida iitleburiin @B "

tervise kohta?

Ulevaade

Sihtriihm: 1| kooliJste, 4, klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetodoks vajalir aeg: 2 x 45 minutit + 12 tundi iseseisvat vaatlust kodus.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum.

Vajalikud vahendid: toolehed, kirjutusvahend, arvuti, projektor, 2-3 silmakatet, A3
paber postri tegemiseks, markerid, pliiatsid, astronaudi siluett, veepudeli pilt
(voimalusel lamineeritud), plastiktopsid, hambatikud, toiduvarvid (kollane, punane ja
roheline), uriini anallisi tabel.

petoo eesmargid

‘O'
p=)

pilased anallitisivad vedeliku tarbimise tahtsust, korrektseid vedeliku tarbimise
eetodeid ning dehldratsiooni tekkimise marke.
pilased moistavad vedeliku tarbimise tahtsust organismile.

pilased loovad kunstlikku uriini, et uurida vedeliku tarbimist.

Ot O3 O

~ Seos kosmosega

Astronaudid peavad kosmoses olles pidevalt jalgima, et nad tarbiksid piisavalt vett.
Kosmosesse joudes kaob dra maapealne gravitatsioon ning sealne vahendatud
gravitatsioon hakkab mojutama astronautide kehas liikuvat vedelikku. Vdahendatud
gravitatsiooni tottu liigub niiiid suur osa kehas olevast vedelikust pea suunas. Keha
tunnetab aga, et kuna llakehas on liiga palju lisavedelikku, siis peab osa vedelikust
valjutama. Selline suur vedelikukaotus voib tekitada astronautidel dehtidratsiooni.
Selleks, et dehiidratsiooni valtida, peavad astronaudid kosmoses olles vdga palju
vedelikku tarbima
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o Sissejuha{us

Inimese keha koosneb 50-70% veest, seega on oluline igapdevaselt piisavalt vett

tarbida, et oma keha tervena hoida. Vesi annab toitaineid meie rakkudele, lihastele,
liigestele, ajule, nahale ja neerudele. Koigele lisaks reguleerib vesi meie kehade

temperatuuri ja vereringet. Astronaudid ning kosmoseuurijad peavad pidevalt
jalgima, et nende vedeliku tarbimine oleks piisav ka kosmoses.

Ulesandes saavad 6pilased teada vee tarbimise olulisusest kehale nii Maal kui ka

kosmoses.

~ Ulesanne

Ajuriinnak

Taitke ara esimesed kaks lahtrit keha vedeliku tasakaalu kohta.

TEAN TAHAN TEADA SAIN TEADA

Paku valja, kuidas saaks luua tehislikku uriini, et selle abil erinevaid vedeliku tarbimise

astmeid maarata!

Minu lahendus:
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~ Ulesanne

Vedeliku tarbimise poster

1. Arutlege klassis, miks on @

luline

piisavalt vedelikku tarbi

da. Mis on vahese

vedeliku
parimad

tarbimise ehk veepuuduse (dehidratsioon
vedeliku tarbimise meetodid.

i) ohud ning

millised on

2. Koostage vedeliku tarbim
kasutage etteantud kisimusi

arvutis. Postrit luues

se kohta poster. Seda va

ib teha nii paberile kui ka
(Joonis 1). Olge valmis o

ma

t66d klassile tutvustama.

e Mis on veepuudus?

e Mis pohjustab veepuudust?

e Mis on veepuuduse margid?

o Kuidas saaks veepuudust ara hoida?

e Miks on meie kehadele oluline pidevalt piisavalt vedelikku tarbida?

e Mida tuleks juua, et kehale piisavalt vedelikku anda?

e Mis te arvate, kas vedeliku tarbimine on astronautide jaoks kosmoses oluline? Mis

hetkedel peaks astronaut

oma kehas oleva vedeliku koguse parast muret

tundma?

Miks on vedeliku tarbimine kosmoses oluline?

vedelikukaotus véib péhjustada vedelikupuuduse.

Vedelikupuudus véib olla viga ohtlik. Astronaudi keha

ei suuda ilma veeta toimida. Seetdttu peab astronaud
orbiidile jéudes tarbima piisavas koguses vett.

Kui astronaudid jéuavad orbiidile, toimub kehas
| olevates vedelikes muutus. Keha tunnetab ileliigset
vedelikku ja piitiab sellest vabaneda. Jarsk

[

- Miks on vedeliku tarbimine oluline?

Vedeliku tarbimine on eluks vajalik. Vesi
moodustab rohkem kui poole meie
kehamassist. Iga rakk, kude ja organ vajab
todtamiseks vett.

Hldratsioon ehk

|

Parim janu korral:

Vesi

Spordijoogid (vali hoolikalt -
monedes on liiga palju suhkrut)
Puu- ja kéagiviljad

a

vedeliku tarbimine

Nipid piisavaks vee tarbimiseks h

Hoia tdidetud veepudel ldheduses.
Joo trenni tehes vett.
Alusta ja lopeta paev klaasi veega.

Vedelikupuudus

Kui tunned end niljasena, joo alustuseks vett.
Lisa veele sidrunit voi laimi.

Kuidas ennetada? Ve.de‘m(_Ukaotxf.s, kui kehale'i ole Y,
toimimiseks piisavalt vedelikku.
Kaitse end liigse kuumuse eest.
|| Joo piisavalt vett.
Koige suurem risk on lastel ja eakatel. Si.imptomid
Suukuivus

JooniL ‘I.Veldeliku

PShjused
Kahulahtisus
Oksendamine
Higistamine
Diabeet
Poletus
Suutmatus juua

Higistamise puudumine
Pisarate puudumine
Lihaskrambid
liveldus ja ocksendamine
Stidamepekslemine
Pearinglus

tarbiJhise pLster
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Méikg

Anna astronaudile juua

1. Kuva astronaudi siluett (Lisa 1) tahvlile, millele hakkavad opilased jargem6dda

veepudeli pilti (Lisa 2) asetama.
2. Uhele opilasele seotakse ette silmakate ninc

teda keerutatakse 3 korda. Opilane

3. Opilane saadetakse tagasi oma kohale

asetab tahvlile kuvatud astronaudi siluetile veepudeli pildi.

4. Vastavalt veepudeli asukohale arutage labi antud kisimused.

e Millisele kehaosale veepudel sattus?

e Kuidas aitab vesi antud kehaosa toimimisele kaasa?

e Kuidas mojutaks antud dehidratsioon sinu k
saaks toimimiseks piisavalt vett?

eha, kui antud organ voi kehaosa ei

1. Opilased varvivad oma toolehel antud organi/kehaosa dra ning teevad organi

funktsioneerimise kohta markmeid.

2. Jatkake ilesandega, kuniks koik organid ning kehaosad on labi arutatud.

e Aju: Dehilidratsioon ehk veepuudus mojutab aju voimekust keskenduda, infot

to6delda ning seda meelde jatta.
e Siida: Vedeliku tarbimisel on suur roll

vererohu normaalsena hoidmisel.

Dehiidratsioon voib suurendada koormust s
ning toob vererohku liiga alla.

damele, mis omakorda tostab pulssi

e Neerud: Vedeliku tarbimine on neerude jaoks Glimalt oluline. Vesi aitab kehast
véﬁjutada murk- ja jadkaineid. Terve ja korralikult toé6tav neer filtreerib u 180 liitrit

vett paevas.

o Seedeelundkond: Vesi aitab toitu seedida. Vesi aitab lohustada toitaineid, mis

e Lihaskude: Vesi on oluline lihastele ja liige

imenduvad vereringesse ning kantakse edasi koikidesse keharakkudesse.

stele, sest see pehmendab liigeste

t66d ning toetab lihaste liikumist. Lihased on

 Nahk: Korralikult hiidreeritud nahk on elastne, pehme ja 6ige tooniga.

tehtud u 70-75% veest.

e Rakud: Vedeliku tarbimine on oluline sisivesikute, vitamiinide ja mineraalide
transportimisel rakkudesse. Selle tulemusel rakud saavad kasvada ja areneda.

o Temperatuur: Kehas olev vesi aitab reguleerida kehatemperatuuri. Kui

jahutama. Kui valja higistatud vedelikku
Ulekuumenemise oht.

temperatuur touseb liiga korgeks, siis hakkab keha higistama ning selle abil end

ei asendata, siis voib tekkida
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~ {lesanne

Kunstliku uriini loomine

. Opilased tdotavad 3-4-liilkmelistes riihmades.
Ulesande jaoks on igale riihmale vaja: 4 plastiktopsi, kollast, punast ja rohelist
toiduvarvi, veekindlat markerit, ligipdasu puhtale veele.

3. Plastiktopsid tuleb nummerdada 1-4.
4. lgasse topsi valada 60 ml vett.

5. Esimesse topsi lisada hambatiku abil 1 tilk kollast toiduvarvi (kasta varvine
hambatikk Ghe korra vette).

6. Teise topsi lisada hambatiku abil 2 tilka kollast toiduvarvi (kasta varvine
hambatikk kaks korda vette).

7. Kolmandasse topsi tilgutada 1 tilk kollast toiduvarvi.
8. Neljandasse topsi tilgutada 1 tilk punast toiduvarvi, 2 tilka kollast toiduvarvi ning

1 tilk rohelist toiduvarvi.
9. Loodud kunstlikke uriinide varve vorreldakse uriinivarvi tabeliga.

10. Kunstlikud uriinid asetatakse vedeliku tarbimise jargi kahanevasse jarjekorda:
o Kehale sobiv vedeliku tase

o Kehas hea (talutav) vedeliku tase.
e Veepuudus (dehidreeritud).

e Suur veepuudus, vaja arstiabi.
11. Kunstlikke uriine tuleb vorrelda uriinivarvi tabeliga (Joonis 1) ning iga tops

korvale asetada korrektne vedeliku tarbimise tase.
12. Loodud kunstlike uriinide vordlemine tabelis védlja toodud véarvidega annab

opilastele voimaluse edaspidiselt enda uriini oskuslikult vaadelda ning nahtu
pohjal enda vedeliku tarbimise taset mdarata .

Uriini varvide tabel

] | Kehale sobiv vedeliku tase

Hea vedeliku tase

— | Veepuudus

b med kontrolli
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~ {lesanne

12-tuJ|nine vaatlus + analiis

NB! Opilased analiiiisivad oma uriini ainult kodus, mitte iihtegi nidist ei tooda
klassiruumi.

O

pilased peavad 12 tundi logi, et selgitada valja nende enda keha vedeliku

asakaal. Nad saavad tagasisidet enda vee tarbimise taseme kohta ning selgitavad
valja, kas nad tarbivad piisavalt vett.

cT

« Opilased analiiiisivad enda uriini ning otsustavad uriinivarvi tabeli abil, mis
vedeliku tarbimise tase neil hetkel on (sobiv vedeliku tasakaal, hea vedeliku

- 1 [ pu | 1 / . I RE2 LY
Ld>dKkddl, vecpuuaus, SUui EEPUTUUUS \vdja al5tiabl)).
e Markmed enda uriini kohta kantakse tabelisse.

Kogutud andmete analiiiis

~

1. Miks on piisav vedeliku tarbimine sinu jaoks oluline?
2. Millist varvust markasid oma uriini puhul kdige enam?
ho 1 (V4 M
3.

[} h ki N H | ' | pu | LeiAd 'y 1
NS SITU KETIas O11 SODIV vEUCUKU Ld>Sakddl! IVilda PpCaksSid Legcilia, €L Ollld KElldS

taset tosta?

aks inimene muret tundma, kui tema uriin on pigem tumedam kollane kui

hal
ncucdaadall

6. Peale 12-tunnist vaatlust, millisel ajahetkel pdeva jooksul olid sa kdige enam

veepuuauses

~aliici e | tkacid

7. Mis mojutas tollel hetkel sinu vedeliku taset?
%ML e

A vadalillir Facak n
IUaga VEUCURU Lascl i

T
[a)}

e Al cac alk FHA
S VUIITIAdlUSIl 5d KasuiLdsid, CL 'aud

Hea teada

e Parim ja koige tervislikum vedelik kehale, mida tarbida on vesi. Kui kombineerida
vee joomine erinevate veerohkete puu- ja juurviljade tarbimisega, siis peaks

kehas olev vedelik tasakaalustuma peale trenni kaotatud vedeliku kogusega.
e Liiga vahe vedelikku tarbinud inimesel tekivad erinevad siimptomid: suu kuivus,

vahene higistamine, lihaskrambid, iiveldus ja oksendamine, siidamepekslemine.
Dehiidratsiooni valtimiseks tuleb juua piisavalt palju vett ja kaitsta end liigse

kuumuse eest.
e Pole oluline, kas sa oled tippsportlane voi teed sporti hobikorras, molemal juhul

on oluline, et sa tarbiksid piisavalt vett enne treeningut, treeningu ajal ning
peale treeningut. Vesi reguleerib kehatemperatuuri, muudab liigeste t606

pehmemaks ning transpordib toitained energia tootmiseks. Kui su kehas ei ole
piisavalt vedelikku siis pole kehal voimalik sooritada maksimaalset pingutust

ning sa void tunda vasimust, lihaskrampe, pearinglust..
e Astronaudid peavad olema vaga hasti hiidreeritud. Kosmosesse joudes muutub

vedelike asukoht nende kehas ning keha arvab, et ta peab valjutama eriti palju
vedelikku. Dehiidratsiooniga kaasnevad tosised riskid astronautide tervisele

ning nende kehad ei toimi enam korrektselt. Seega peavad nad orbiidile joudes
palju vett jooma, et kaotatud vedelik tagasi saada.
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Lisa 1. Astronaudi siluett
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Ulesanne elo e o0
Ajurinnak
Moodusta klassikaaslastega meeskond ja arutlege rihmas. Mida te teate keha
vedeliku tasakaalu kohta? Mis tagab kehas sobiva vedeliku tasakaalu?
Taitke dra esimesed kaks lahtrit.
TEAN TAHAN TEADA SAIN TEADA
Paku valja, kuidas saaks luua tehislikku uriini, et selle abil erinevaid vedeliku tarbimise
astmeid maarata!
Minu lahendus:
Vedeliku tarbimise poster
Arutlege klassis, miks on oluline piisavalt vedelikku tarbida, mis on vahese vedeliku
tarbimise ehk veepuuduse (dehidratsiooni) ohud ning, millised on parimad vedeliku
tarbimise meetodid.
Koostage vedeliku tarbimise kohta poster. Seda voib teha nii paberile kui ka arvutis.
Postri koostamisel kasutage kiisimusi:

e Mis on veepuudus?

e Mis pohjustab veepuudust?

e Mis on veepuuduse margid?

e Kuidas saaks veepuudust ara hoida?

o Miks on meie kehadele oluline pidevalt piisavalt vedelikku tarbida?

e Mida tuleks juua, et kehale piisavalt vedelikku anda?

e Mis te arvate, kas vedeliku tarbimine on astronautide jaoks kosmoses oluline? Mis
hetkedel peaks astronaut oma kehas oleva vedeliku koguse pérast muret
tundma?

Olge valmis oma tood klassile tutvustama!
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Mang

Anna astronaudile juua

e Varvi joonisel organ/kehaosa millele asetasid tahvlil veepudeli ja kirjuta juurde
selle Glesanded.

e Kas see kehaosa vajab vett?
o Kuidas aitab vesi antud kehaosa toimimisele kaasa?
o Kuidas mojutaks sinu keha toimimist, kui antud kehaosa ei saaks piisavalt vett?

Hydrate

The
Astronaut

Game

Sonapank

Rakud
Sida
Lihased
Aju
Neerud
Temperatuur
Seedeelundkond
Nahk
Kopsud
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liku u

Ulesanne

Kunst

riini loomine

Vahe

ndid: ¢

1 plast

iktopsi, kollast, punast ja roh

elist toiduvarvi, veekindlat markerit,

vett.
e N

Umme

rdage

plastt

opsid: 1-4.

olg

asse k¢
e Esimess

OPSi Va
e tops

lage 60 ml vett.
i lisage hambatiku abil 1 til

k kollast toiduvarvi (kastke varvine

ha
o Te

mbati

kk Ghe
ise topsi lisage

> korra vette).

hambatiku abil 2 tilka

kolla

st toiduvarvi (kastke varvine

ha
o K¢

mbati
lmanc

kk kak
dasse topsi t

s korda vette).

ilgutage 1 tilk kollast toi

duvarvi

1

o Ne

eljand:
tilk rol

arvi.

asse topsi tilgutage 1 tilk punast toiduvarv
helist toiduv

, 2 tilka kollast toiduvarvi ning

o KU
KU

instlikke uriinide v
instlikud uri

nid as

arve vorrelge uriinivarvi

etatage vedeliku tarbimi

tabeliga.
se jargi kahanevasse jarjekorda:

ehale

sobiv

ehas hea (ta

lutav)

edeliku tase.

vedeliku tase.

AwnNn= e
<

uur ve

epuud

eepuudus (dehidreeritud).
us, vaja arstiabi.

instlikke uriine tul
yrrektne ved

eb vorrelda uriinivarvi tabeliga ning iga topsi korvale asetada
eliku tarbimise tase.

lini varvide tabel

Kehale sobiv vedeliku tase

v

Hea vedeliku tase

v

Suur veepudus. Vajab me

d kont

rolli
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Ulesanne

12-tunnine vaatlus + analiiiis

e Jalgi 12 tundi enda keha vedeliku tasakaalu ja pane kirja

e Selgita, kas tarbid piisavalt vett.
e Anallitisi enda uriini ning otsusta uriinivarvi tabeli abil, kui suur on kehas vedeliku

tase (sobiv vedeliku tasakaal, hea vedeliku tasakaal, veepuudus, suur veepuudus
(vaja arstiabi)).

NB! Uriini analiisite ainult kodus, mitte iihtegi ndidist ei too kooli/klassiruumi.

Uriini vaatluse tulemused kanna tabelisse.

Urineeri- Uriini Hinnang Jook, mida Joodud Kehaline
mise varvus uriinile joéid joogi hulk aktiivsus
(WCQ) varviskaala (mida

ke! aaeq Ahial taaid)

5 DOIIJUL Lcyldl

o Kas sinu pakutud lahendust saab kasutada? Selgita

e Taida ajurinnaku tabeli SAIN TEADA lahter.
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39.

Mikroorganismid 1

Ulevaade

Sihtrihm: -1l koo

iaste, 3.-6. klass (sobib ka vanematele opilastele).

Oppetdoks vajalik aeg: 2x45 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum.

Vajalikud vahendid: t6olehed, kirjutusvahend, kingakarp, suletav labipaistev kilekott
(gripkott), uurimisobjektidest pildid voi objektid ise: jogurt, sinihallitusjuust,

sokid, dadikas, pilt ninast.

Emmentali juust, antibiootikumid, saiaviil, poolikud maapéahklid, kohvioad, higised

Oppetoo.eesmargid

e Opilane viib labi lihtsat teaduslikku uurimust: pUstitab hipoteesi, teostab

katse

ning teeb jareldused

e Opilane selgitab mikroorganismide tahtsust inimesele ja keskkonnale

e Opilane arendab kriitilist motlemist.

~ Seos kosmosega

NASA saadab iga kosmosemissiooniga rahvusvahelisse kosmosejaama baktereid.

Moned neist on toidus, moned ohus ja moned hoopiski as
meeskond ei jddks halbade bakterite tottu haigeks,

tronautide kehades. Et

hoitakse neid

enne

kosmoselendu karantiinis (teistest inimestest eraldatuna).

Bakterid elavad koikjal, ka kosmoses. Teadlased on marganud, et mondasid neist on
rahvusvahelises kosmosejaamas isegi rohkem kui maal. Seetottu on puhtus ja

prugi

kaitlemine kosmosejaamas elades vdga oluline.

kuud. Moned teadlased usuvad, et bakterid voisid kunagi elad

1967. aastal toimunud kosmosemissioonil sdilisid streptokokk bakterid lausa 31

a ka Marsil.
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Sissejuha{us

Kuigi enamus Maal olevaid baktereid on ohutud ja voivad inimestele isegi kasulikud

olla, siis moned neist on siiski kahjulikud.

Bakterid elavad nahal, suus, ninas, juustes, peaegu koikjal sinu kehas. Kui katsud
keelega oma hambaid, on seal samuti palju baktereid. Mitmed mikroorganismid

nditeks hallitusseened ja bakterid, voivad elutseda toidul, mustadel riietel ning
prugis.

Ulesanne

Paev enne iilesannet

e Valmista bakterite karp. Selleks sobib naiteks kingakarp.
e Prindi ja l6ika vastavate objektide pildid. Piltide asemel voib kasutada ka

uuritavaid objekte voi nende pakendeid (jogurt, sinihallitusjuust, Emmentali juust,
antibiootikumid, saiaviil, poolikud maapéahklid, kohvioad, higised sokid, dadikas,

pilt ninast).

Ulesande p’Teval
e lga opilane tdidab ara TTS tabelis selle osa, mida ta juba bakterite kohta teab

e Arutle klassiga ja seejarel tdidab iga opilane lahtri, mida ta tahab bakterite kohta
teada saada.

e lga opilane saab bakterite karbist he objekti (voi pildi).
e Kisi opilastelt, kuidas nende objekt on bakteritega seotud? Olenevalt oOpilaste

arvust voib ka Ghele opilasele jagada kaks uuritavat objekti. Sellest soltub rihma
suurus.

 Opilased tiidavad rilhmatdona bakterite karbi uurimuslehe.
e Arutlege, millised uuritavad objektid voivad kosmosemissioonil kaasas olla.

e Opilased leiavad rihmana kisimustele vastused (opilase toolehel).
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Opilase todlehe va

stused

baktereid voi

tervistavaks

Uuritav Kuidas on see | Kas need bakterid Kas leidub

objekt bakteritega on inimesele ja kosmosemissioonil?

seotud? keskkonnale head
voi halvad?

Jogurt Jogurt Need bakterid on Ei, sest kosmoses eij ole
valmistamiseks inimesele kilmkappi ja see voib
on vaja kasulikud. N&iteks rikneda.

aktereid. Eestis miitidavates
jogurtites on ME-3
bakter, mis mojub
halbadele
bakteritele
havitavalt ja
organismile
kasulikult.
Sinihallitus- Pikemalt Need bakterid on Ei, sest kosmoses ei ole
juust laagerdunud inimesele kilmkappi ja see voib
juustudesse kasulikud. Seda rikneda.
on lisatud peetakse isegi

hallitust, et
see maitseks

(turgutavad
seedimist ja

hasti. immuunsisteemi).
Emmentali Tanu Need bakterid on Ei, sest kosmoses ej ole
juust bakteritele on inimesele kilmkappi ja see voib
juustu sisse kasulikud. rikneda.
tekkinud
augud.
Bakterid
muudavad
juustu
maitsvamaks.
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Uuritav Kuidas on see Kas need bakterid as leidub
objekt bakteritega on inimesele ja kosmosemissioonil?
seotud? keskkonnale head
voi halvad?
Antibiooti- Neid Need on inimesele Jah, antibiootikumide
kumid valmistatakse kasulikud, aitavad abil saab astronaute
bakteritest voi viirustega ravida.
seentest. voidelda.
Saiaviil Paljude saiade Parmseene Jah, kosmoses siitiakse
valmistamisel kasutamise saia.
kasutatakse tulemusena valmib
parmi. kohev sai.
Inimesele kahjulik
see eiole.
| Poolikud |  Kaunviliad | Need bakteridon | Jah, kosmoses siiiiakse
maapahklid vajavad kasulikud nii pahkleid
kasvamiseks inimesele kui ka
mullast haid keskkonnale.
baktereid.
Aidika Aédika Need bakterid on | Ei, dddikat kosmoses ei
valmistamiseks. kasulikud nii kasutata.
inimesele kui ka
keskkonnale.
Kohvioad Kohviubade Need seened on Fi, sest kohv voetakse
puhastamisel kasulikud nii kosmosesse kaasa
kasutatakse inimesele kui ka teisel kujul.
parmseent. keskkonnale.
Higised Kui sokkidele Need organismid Jah, astronaudid
sokid tekib halb lohn, voivad tekitada kannavad kosmoses
on pohjuseks arinevaid sokke.
bakterid, seenhaigusi.
seened.
Nina Ninast leitavad Need bakterid on Jah, koigil
bakterid inimesele astronautidel on nina.
aitsevad meie kasulikud.
immuunsust.
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smidLﬁpiaseninJmi:

Kuidas kirjeldada nahtamatut elu?

Mis on bakterid ja millised neist on inimesele kasulikud? Kas meie sees on

elusolendeid? Kas me soome elusolendeid? Kas moned neist voivad olla meile
kasulikud/kahjulikud? Millised paigad kooli Umbruses voivad olla kaetud

elusolenditega, mida me silmaga ei nde? Kas sa suudad ette kujutada koiki baktereid
mis kooli imbruses elutsevad? Aga Rahvusvahelises Kosmosejaamas?

~ Ulesanne

Kirjuta tabLlisse, mida juba tead bakterite kohta, mida tahad teada ning katse

loppedes tsida lahter, mida said teada.

TEAN TAHAN TEADA SAIN TEADA

Taida tabel!

Uuritav Kuidas on see | Kas need bakterid Kas leidub
bjekt bakteritega oninim ja kosmosemissioonil?
seotud? keskkonnale head
voi halvad?
Antibiooti-
kumid
Saiaviil
Poolikud
maapahklid
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Uuritav

objekt

seotud?

kuidass on see
bakteri

o o
oninimes

Kas need bakterid

leia

ILas leidub

osmosemic<siooni
o S~ A A~ A4

—_—
-~

Vi 1mey

keskkonnale head
voi halvad?

LA |

N LLIA- A2 28]

Aadikas

Kohvioad

Higised
okid

(7]

Nina

Kui ut

urimus on tehtud ja tab

el taidetud, vasta

kiisimustele

Millised

objektid sisaldasid kahjulikke bakter

eid?

Millised

objektid sisaldasi

kasul

Kas bakterid voivad olla kasuliku

d/kahjulikud

ikke baktereid?

vOi molemat?

Too ks

ndide, kuidas bakt

ereid kasutatakse.

Kust voi

b baktereid leida?

n3h

mak

Y o
acv

VaYdl
Co

kikonda?
NNU ad.

Mis sa a

AC CCAYMAO
aos oadailic

rvad, millised koha

Fal
< riall

d koolimajas on

o 1 I
arriacy

ige bakterir

ohkemad?

Arutage

rihmas, kuidas s

aaks koolimaja

ida voimalikult puhta ja kahjulikest

bakterit
Kujuta

est vaba.

tte, et oled teadl

ne, k

lle Glesand

eks on taga

a astronaudi turvalisus

Anna NASAle moned soovitused, kuida

s kos

moselennul bakterite hulka

vahendada.

Astrona

te hoitakse enne

arvad, milleks see vajalik o

n? Kui

missiooni nadal a

das aitab see
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40.

Mikroorganismid 2

Ulevaade

Sihtrithm: I-1l kooliaste, 3.-6. klass (sobib ka vanematel

e opilz

astele).

Oppetoodks vajalik aeg: vahemalt kaks koolipaeva.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u.

(inkubaator), lamp (15-60 W), anitbakteriaalne seep,

Vajalikud vahendid: toolehed, kirjutusvahend, kileteip, ter
12 plastiktopsi, destilleeritud

momeeter, plastik karp

vatitampoonid, kaitseprillid, kummikindad.

vesi, desinfitseeriv aine, gripkott, varvilised pliiatsid, igale 0

pilasele Petri tass, luup,

e Opilane viib labi lihtsat teaduslikku uurimust: pastitab h

Upoteesi, teostab katse

ning teeb jareldused.

o Opilane otsib mikroorganisme tmbritsevast keskkonr

ast ning seostab neid

igapdevaeluga.
« Opilane moistab tervislike eluviiside tihtsust.

« Opilane arendab kriitilist motlemist.

- Seos kosmosega

Mikroorganismid on eksisteerinud miljardeid aastaid, sest na

d suudavad kohaneda

kus arvati, et seal ei suuda miski ellu jaada.

pidevalt muutuva keskkonnaga. Mikroskoopilisi baktereid, se

Teadl:

eni on leitud kohtadest,
ased on leidnud neid

jaamassiivist.

kuumaveeallikatest, vulkaanide |ohedest, ookeanide pc

bhjast  ning Antarktika

Mikroorganisme voib leida ka rahvusvahelise kosmosejaama (ISS) pardal. NASA

teadlased on avastanud, et moned ISS-ist leitud mikro

teistsugused omadused kui Maal kasvades. NASA mikrobiol

obide

[ on kosmoses kasvades
oogid otsivad ja uurivad

rahvusvahelise kosmosejaama ohus, vees ja toidus leiduvaid mikroorganisme.

Mikroorganismid suudavad kosmoses ellu jadda. 20.

aprill

Surveyor 3, mis oli varustatud kaameraga. 2,5 aastat hiljem, 20. novembril 1969, viisid

il 1967 maandus Kuule

Apollo 12 astronaudid kaamera tagasi maale. NASA

avastasid Ullatusega, et moned bakterid olid veel elus. Ne

tead

lased uurisid seda ning
ed bakterid olid elanud

Kuul 31 kuud. Moned teadlased usuvad, et bakterid voi

sid ku

nagi elada ka Marsil.
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Sissejuha{us

Mikroorganisme leidub koikjal. Oma kehalt voime leida mikroorganisme nahalt, suust

ninast. Enamik Maal leiduvatest mikroorganismidest on meile ohutud. Osad neist on
olulised lagundajad. Meie kehas leiduvate mikroorganismide uurimine annab

Ulevaate meie tervislikust seisundist

Ulesanne

Vahemalt 3 pdeva enne katset

e Valmistage ja valage valmis segatud toitainesegu (agar) Petri tassi. Petri tass
toitaineseguga tuleb hoida tagurpidi (toitainesegu tassi llemises osas ja kate

allapool), et kaanes tekkiv kondensaat, ei satuks mikroobide kasvupinnale.
e Meisterda tugevate seintega soojaruum (inkubaator), kus saab mikroorganismide

kasvuks sobivat temperatuuri seadistada ja hoida, umbes 35 °C (35-39 °C) (Lisa 2
Joonised 1 ja 2). Soojaruumi soojendamiseks void kasutada erineva voimsusega

lampe: 15-25 valtti.
e Soojendamiseks ei sobi halogeenlambid, sest need kuumenevad rohkem ku

tavalised hooglambid ja korge temperatuuri juures voivad tekitada poletusi, iseg
tulekahju.

e Soojaruumiks voib kasutada néiteks vaikest akvaariumit (V~ 40 1), mille voib
keerata kiilili. Akvaariumi avaus oleks siis uks, mille ette saab asetada tugevast

materjalist katte.
o Kata akvaariumi (la- ja tagakiilg alumiiniumfooliumiga. Jalgi, et soojaruumil oleks

vdike 6huava.
e Temperatuuri jalgimiseks aseta valmis soojaruumi termomeeter (0-100 ©°C)

Temperatuuri nditu vaata termomeetrit puudutamata.
e Mikroorganismid voivad kasvamiseks vajada aega rohkem kui 48 h.

P3dev enne tegevust

e Valmista igale riihmale toitaineseguga (agar) Petri tassid ja margista need
plsimarkeriga (Lisa 2, Joonis 3).

e Margistused: kaane (ks kiilg ,E" (eksperiment), teine kilg ,,C" (kontroll).

Tegevuspdev
e Margista pisimarkeriga igale riihmale kaks plasttopsi (VESI ja DESOLAHUS).

e VESI (Valmista steriliseeritud vesi, keetes destilleeritud vett ja lastes selle
jahtuda toatemperatuurini). Tdida tops osaliselt steriliseeritud veega (liks iga

rihma kohta).
o Aseta plasttopsidesse vatitampoonid (iliks vatitampoon opilase kohta).

o DESOLAHUS (Valmista desinfitseeriv lahus).
e Taitke pool topsi desinfitseeriva ainega ja asetage sinna kasutatud

vatitampoonid.
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~ (lesanne

Uurime elu meie iimber

« Opilased nimetavad kohti véi esemeid, kust vdib leida mikroorganisme. Suuna
tahelepanu kohtadele, kust saab vatitampooniga proovi votta.

e Katseproovide votmisel tuleb olla ettevaatlik ja tagada, et opilased ei puutuks
kokku proovimaterjaliga. Vajadusel kanda kaitseprille, valtida kokkupuudet
kemikaalidega

e Proovi votmise ndited: porand, prigikast, jalatsite tallad, pesuruum, raha
(mindid), valamu, puhastusvahend, putukad vms.

» Millised neist kohtadest voi esemetest voivad esineda ka kosmosemissioonil?

Tdida tabel

« Opilased tdidavad mikroorganismide tabeli kaks esimest lahtrit TEAN ja TAHAN
TEADA.

o Opilased margivad téélehe iilesandesse kohad voi esemed, mida nende riihm
testib ning pustitavad hiipoteesi.

 Iseend voi kaaslast (ndgu, suu, kded) ei tohi testida.

 Info uuritava objekti voi piirkonna kohta kirjutatakse toolehele. Vatitampooniga
voetud prooviga tupsutavad opilased Petri tassil toitainesegu (agar) ,,E” poolt.

e Selgita oOpilastele, et Petri tassi kontrollpool ,C" jdetakse puutumata
katsetulemuste vordlemiseks. Nii saavad opilased vorrelda mikroorganismidega
kaetud ja puhast ala. Iga opilane kirjutab enda prooviga Petri tassile nime, et
hiljem oma katse Ules leida.

e Tehtud proovid asetatakse inkubaatorisse (soojaruumi). Lisaks paigutatakse sinna
vdike anum veega, et ruumis sadiliks niiskus ja toitainesegu (agar) liigselt ei
kuivaks.

e Pdarast proovide votmist ja asetamist inkubaatorisse peske kdsi antibakteriaalse
seebi ja veega.

« Opilased ennustavad, mis juhtub prooviga 24-48 tunni méddudes ja tiidavad
toolehe. Missugused fildlsikalised omadused voiksid muutuda: l3bipaistvus,
varvus, kuju jms.

e Kahe paeva parast (voi kui kultuurid on vaatluseks valmis), teibi Petri tassi servad
kinni nii, et seda ei saa avada. Aseta Petri tass samas asendis tagasi
inkubaatorisse.

e Katse lopus hdvita bakterikultuurid nouetekohaselt: desinfitseeri, pakenda

su

letult ja anna see Opetaj:

3le kahjutuks

s tegemiseks.

e Vaatluse lopus opilased an

alliisivad ja

vastavad kisimustele:

1. Milleks on vaja Petri tassi kontrollpoolt? Kontrollpool on mikroorganimide esinemise
vordlemiseks.

2. Mis on inkubaator? Inkubaator on paik, mis loob mikroobide kasvatamiseks
kontrollitud keskkonna.

3. Kust votsite proovid?

4. Proovi pohjal selgita, kas uuritavas keskkonnas on vdahe/palju mikroobe? Miks?
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Kokkt

Jjvote

° C~)|:
TE

vilased taide
ADA ja MID#

\ OPPI

SIN.

avad mikroorganismide tabeli

kaks

viimast lah

trit KUIDAS SAIN

« Opilaste 6piltulemuste analiitisiks vdib kasutada hinnagulehte Lisa 1.

e Arutage, selgitage hiipoteese ja tulemusi.

e Kuidas mootsite mikroobide kasvu mikroobe tuvastamata? Ei ole vaimalik
mddrata lksikuid mikroorganisme, ndha saab paljusid korraga.

e Mis oli mikroorganismide kasvatamisel valguslampide kasutamise eesmark?
Lambid tostsid temperatuuri.

e Kust voiks leida hulgaliselt mikroorganisme? Pérand, ukselink, priigikast.

e Kuidas saab jalgida nahtamatut elu enda Umber? Kasutada vaatluseks
mikroskoope, kaugete objektide vaatlemiseks teleskoope.

e Kas hiipotees ¢

osutus

toeseks? Vorrelge oma andme

d klassiga.

e Rihmag

mi

kroob

a pakkuge
ivabana. Kui

valja plaan, kuidas saate ¢t

das saaksite

teha seda kodus?

eie hoida

kooli puhtana ja

e Kujutage ette,

et olete mikrobio

loog, kes muretset

) astronautide ohutuse parast.

Pakkuge NASA teadlastele soovitusi mikroorganismide vahendamiseks
kosmosemissioonil.

Lisavoimalused

e Ettevote valmistab puhastusvahendeid ja kisib teie rihmalt néu. Nad soovivad
uurida, milliseid pindasid koolis tuleb rohkem puhastada. Millist kohta koolis te
soovitaksite neil kasutada puhastusvahendi katsetamiseks?

e Mis te arvate, kas astronaudid lasevad oma keha puhastada puhastusvahendiga
enne kosmosejaama lendamist?

e Astronaute hoitakse enne kosmosesse lendamist nddal aega teistest inimestest
eemal. Kuidas see aitab neil valtida kosmoses haigestumist?

e Kus ISS-i pardal voiks teie arvates olla mikroobe rohkem/vahem?

e Valige valja liks oma Petri tassidest. Kujutage ette, et olete liks mikroob selles.
Kirjeldage, missugune oleks teie elu?
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Lisa 1

Uurimistoos opilase hinnanguleht.

OPilase NiMi..eceeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeenne o KUUPE@V it

Hinnang 0 1 2 3 4

Hiipotees on korrektselt

arusaadavalt sonastatud

Katsetades jargis

ohutusnoudeid, eeskirju.

Katsetades jargis teaduslikku

uurimismeetodi etappe.

Viis [abi uurimust, tegi

jareldused.

m

1l
JoSl.

Andis NASA teadlastele

soovitusi mikroobide
vahendamiseks.

Punktid kokku (maksimalne 24):

Punktide vaartus:

4 = Suureparane/jargib alati juhiseid/korrektne.
3 = Hea/peaaegqu alati jargib juhiseid/ (ilesanded lahendatud.

2 = Keskmine/lilesanded osaliselt lahendatud/Vahel jargib juhiseid.
1 = Kehv/lilesanded osaliselt lahendatud/juhiseid jargib harva.

0 = Ulesanne lahendamata/ei jargi juhiseid/segab kaasopilasi.
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Lisa 2
Soojaruumi (inkubaatori meisterdamine). Petri tassil proovi ndidis.

Joonis 1. Soojaruumi ndidis A, Joonis 2. Soojaruumi ndidis B,
tugevate seintega kast akvaarium

Joonis 3. Petri tassil mikroorganismide kasvatamine ,E" ja, C" pooled.
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Milkm&ghniﬁnﬁdj;bpilgse nin'ii:  sesesee

Kas meie Gmber on palju ndhtamatuid mikroorganisme? Kus on koolis mikroobe

rohkem: klassiruumis voi kooli esiuksel? Kas te suudate ette kujutada, kui palju
mikroorganisme voib leida nt koolis voi rahvusvahelises kosmosejaamas?

Uurimisilesandes votate  proove, kasvatate ja uurite  meid Umbristevaid

mikroorganisme.

~ Ulesanne

Ajuriinnak

Taitke tabeli kaks esimest lahtrit mikroorgansimide kohta.

TEAN TAHAN TEADA KUIDAS SAIN MIDA OPPISIN

TEADA

Kust voime leida Gmbritsevast keskkonnas mikroorganisme?

Sonastage hiipotees:

e Rihmaga valige kohad proovide votmiseks.
e Petri tassidele kirjutage markeriga oma nimi ning eksperimendi pool ,E” ja

kontroll pool ,,C".
e Proovide votmisel ja tegemisel jalgige ohutusnoudeid. Vajadusel kandke

kaitseprille, valtige kokkupuudet kemikaalidega.
e Vatitampooniga votke valitud pinnalt/objektilt proov.

e Avage Petri tass ettevaatlikult.
e Vatitampooniga kandke ettevaatlikult = uurimispinnalt = voetud proov

toitainesegule (agarile).
e Sulgege Petri tass ettevaatlikult.

o Kasutatud vatitampoon pange desolahusesse.
e Asetage Petri tass tagurpidi inkubaatorisse kondensatsiooni valtimiseks.

o Jalgige inkubaatoris temperatuuri (35-39 °C) ja tagage niiskuse sisaldus, 6hu
juurdepaas.

e Laske proovil seista vahemalt 48 h.
e Vaadelge ja kirjeldage nahtut.
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Mikororganismide vaatlusleht
Proovi .l
(bakterikultuuri) Proovijoon
kirjeldus (joonise tegemiseks kasuta pliiatseid
T
Kuupéev Proovivotu koht —
Kellaaeg
Temperatuur Meeskonnaliikmete /
nimed:
Proovi kuju/varvus/
(abipaistvus \ /
Lisainfo \ /
Kuupdev Proovivotu koht
Kellaaeg /
Meeskonnaliikmete
Temperatuur nimed: / Y
Proovi kuju/varvus/ (
labipaistvus \
Lisainfo
Kuupdev Proovivotu koht VN
Kellaaeg
Meeskonnaliikmete \ |
Temperatuur nimed: /
Proovi kuju/varvus/ \
ldbipaistvus \ /]
Lisainfo \ /
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Kui olete vaatluse, uurimise lopetanud, tditke tabeli kaks viimast lahtrit:

KUIDAS SAIN TEADA, MIDA OPPISIN.
Vastake kiisimustele

1. Miks on oluline Petri tassi kontrollpool?

. Mis on inkubaator?

. Kust valisid proovi?

2
3
4. Kas hiipotees osutus toeseks?
5

. Proovide uurimise jareldus: uuritud keskkonnas on vahe/palju mikroobe? Miks?

(V4

H -G~ I | H| hiAd H| h F F a2
. NUIUaS> TMOOLSIA TTHKTO0ODIUC Kas>VU TTIIKTO0ODC LUvdsldalllala?

[e)

. Mis oli mikroorganismide kasvatamisel valguslampide kasutamise eesmark?

. Missugusest kohast voi esemelt voiks leida hulgaliselt mikroorganisme?

O o0 | N

. Kuidas saab jalgida ndahtamatut elu enda imber?

10. Pakk

o
5
~

ta)
D
<

:

ilja. plaan, kuidas saate teie hoida kooli

b=
5

htana ja mikroobivabana..

C

Hy-A\UOIddo odaliT LTIT UL

Kuidas saaksite teha seda kodus?

11. Kujutage ette, et olete mikrobioloog, kes muretseb astronautide ohutuse parast.

Andke soovitusi ASA  teadlastele  mikroorganismide  vdhendamiseks

kosmosemissioonil.

Lisavoimalused

Ettevote valmistab puhastusvahendeid ja kisib teie rihmalt nou. Nad soovivad

uurida, milliseid pindasid koolis tuleb rohkem puhastada.

o Millist kohta koolis te soovitaksite neil kasutada puhastusvahendi katsetamiseks?

e Mis te arvate, kas astronaudid lasevad oma keha puhastada puhastusvahendiga

enne kosmosejaama lendamist?

ite hoit anne k
jce Nojlc K

cp En
St e C 1l

&
(9]
(o]
23}
cT

osmoc<ecca le mi<
osSmosesse en mis

°
>

eemal. Kuidas aitab see valtida kosmoses haigestumist?

e Kus ISS-i pardal voiks teie arvates olla mikroobe rohkem/vdhem ?

o Valige valja Uks oma Petri tassidest. Kujutage ette, et olete ks mikroob selles.

Kirjeldage, missugune oleks teie elu?
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LISALUGEMINE

Mikroorganisme leidub koikjal: bakterid ja hallitust pohjustavad seened voivad

kasvada toidul, madardunud riietes ja prigis. Mikroorgnamismid elavad meie nahal,
suus, ninas, juustes, soolestikus.

Kui votame peotdie mulda, siis hoiame kdes sadu (kui mitte tuhandeid) erinevaid

mikroorganisme. Uks teelusikatdis mulda sisaldab {le 1 miljardi bakteri, umbes 120
000 mikroskoopilist seent ja 25 000 mikroskoopilist vetikat.

Mikroskoopilisi baktereid, seeni voib leida eluvaenulikes kohtades. Teadlased on neid

leidnud neid kuumaveeallikatest, vulkaanide l6hedest, ookeanide pohjast, aga ka
Antarktika jddmassiivist ja Euroopa katedraalide kivimitest.

Mikroobe voib leida ka rahvusvahelise kosmosejaama pardal. NASA teadlased on

avastanud, et moned mikroobid ISS-il voivad areneda erinevalt kui Maal.

Mikroorganismid suudavad kosmoses jadda ellu. 20. aprillil 1967 maandus Kuule
Surveyor 3, mis oli varustatud kaameraga. 2,5 aastat hiljem, 20. novembril 1969,

Apollo 12 astronaudid viisid kaamera tagasi maale. NASA teadlased uurisid seda ning
avastasid Ullatusega, et moned bakterid olid veel elus. Need bakterid olid elanud 31

kuud Kuul. Moned teadlased usuvad, et bakterid voisid kunagi elada ka Marsil.

Teadlasi, kes wuurivad mikroorganisme, nimetatakse mikrobioloogideks ja
mikrobioloogia on mikroorganismide uurimise teadus. NASA mikrobioloogid otsivad

ja uurivad rahvusvahelise kosmosejaama o©Ohus, vees ja ‘toidus leiduvaid
mikroorganisme.
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