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Stidamet66 sagedus

Sissejuhatus

Suurema organismi koormuse juures
kasutab keha rohkem energiat ja toit-
aineid, mis viiakse organitesse verega.
Selleks et veri kiiremini liiguks ja rakke
piisavalt hapniku ja toitainetega varustaks,
peab suurenema siidame lodgisagedus
ehk pulss. Stidame 166gisagedust moju-
tavad sportlik vorm, vanus ja ka stimu-
leerivad ithendid nagu kofeiin ja nikotiin.
Uldiselt on sama vanusega inimeste mak-
simaalne pulss sarnane, aga aeg, mis ku-
lub maksimaalse taseme saavutamiseni,
voib olla erinev. Heas fiiisilises vormis
inimeste stida suudab iihe 166giga liiku-
ma panna suurema koguse verd, see-
ga suudavad nad enne maksimaalse
pulsini joudmist rohkem pingutada.

Nende pulss ka tduseb aeglasemalt pingutuse jooksul ja hiljem taastub kiiremini kui
treenimata inimese puhul. Normaalne siiddame 166gisagedus on 60 - 80 160ki minutis.
Liikumine ja fiisiline koormus on siidamele kasulikud jargmistel pdhjustel:

. Suurendavad HDL ehk “hea” kolesterooli taset veres

. Aitavad viltida trombide teket

. Langetavad vererdhku

. Aitavad vihendada stressi

. Aitavad langetada kaalu ja seeldbi vihendada siidame-veresoonkonna haiguste riski.

Fisiline aktiivsus ei tdhenda tingimata sportimist ménes terviseklubis. Oluline on pulsi
tous ja see saavutatakse ka niiteks aiatdo, reibaste jalutuskdikude voi koristamisega jms.

Nimed
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TOO eesmark

To0 eesmidrgiks on tutvuda pulsimootjaga, saadud infost leida stidamel6o-
gi sagedus ja hinnata pulsi muutust enne ja pdrast fidsilist pingutust.

Katsevahendid

e Arvuti
« LEGO EV3 kontroller
« Kdes hoitav pulsi modtja

Too kaik

1. Uhenda arvuti ja sensor LEGO EV3 kontrolleriga, kiivita arvuti ja ava LEGO
Mindstormsi programm.

2. Vali eksperiment (New project->New experiment), sensoriks Vernier (Sensor
Setup) ja andmeteks raw count (NB! Pordi number peab olema sama kuhu on andur
tthendatud)

3. Kaivita eksperiment ja tee kindlaks kas mo6tja tootab korrektselt (ekraanile
peaks joonistuma siidamel6gi piigid. Sea mdoteajaks vahemalt 25 sekundit, sest an-
duri ja roboti ithenduse saavutamine voib votta mootmise algusest kuni 15 sekundit).
4. Mooda EKG istudes rahulikus olekus. Kui mitu korda minutis siida 166b?

looki minutis

5. Modda EKG parast trepist iiles alla jooksmist. Kui mitu korda minutis siida
166b?

1o0ki minutis

6. Miks on liigutamine (aktiivne tegevus) oluline vereringkonna to6le?

Vaadelge oma tulemusi ja otsige vilja kdige madalama ja koige suurema siiddametdoga
inimene oma grupist. Samuti vorrelge nende véartusi parast trepijooksu. Viimaseks
analiitisige rahulikku olekusse tagasijoudmise aega.

7. Mis pohjustab siiddametegevuse erinevuse? Selgita milline on treenituse moju
stidametegevusele.
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8. Kas sinu grupis vahima tagasi rahulikku olekusse jdudmise ajaga inimene on
regulaarselt fiiiisiliselt aktiivne?
9. Nimeta pohjuseid, miks on liikumine ja fiitisiline aktiivsus stidametoole kasuli-

kud.
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