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RASTIEN TOIMINTAOHJEET

Huom! Mitatkaa ennen rastien aloittamista hengitystiheydet, verenpaineet ja sykkeet levon aikana.

Oppilasryhmille arvotaan omat urheilulajit. Lajit voivat periaatteessa olla mitd tahansa urheilulajeja,
esimerkiksi pesapallo, salibandy, jadkiekko, tanssi jne.

Pohdittavaksi:

e Mitad lihaksia kdytetdaan eniten kullakin rastilla?
o  Mihin muotoon lihasten kemiallinen energia muuntuu liikkuessa? Mista lihasten energia on perdisin?
o Kehittdaako joukkueesi urheilulajisi luustoa? Jos, niin miten?

Rasti 1: Nousuteho portaissa

1. Mitatkaa yhden portaan korkeus ja kertokaa se portaiden lukumaaralla, jotta saadaan noustava korkeus
selville.

2. Ottakaa aikaa kunkin koehenkilon noususta ja merkatkaa aika taulukkoon

3. Laskekaa taulukkoon nousutyo ja nousuteho

4. Miettikaa, miten ja miksi nousuteho vaikuttaa sykkeeseen

Rasti 2: Kiipeily- tai esterata
Suunnitelkaa ensin rata, jota kaytatte koko ajan tehdessdanne toistoja. Tutkikaa hengitystiheyden,
verenpaineen ja sykkeen muuttumista rasituksen myota.

1. Mitatkaa yhdeltd ryhmanne jasenelta syke, toiselta hengitystiheys ja kolmannelta verenpaine ennen
suoritusta ja suorituksen jalkeen. Kirjatkaa lukemat taulukkoon

2. Mitatkaa, miten pitkd aika menee radan lapi kulkemiseen mahdollisimman nopeasti ja kirjatkaa aika
taulukkoon. Tehkaa ainakin kolme toistoa.

Tehtavanne on miettia:

e  Miksi sydamen syke kiihtyy rasituksen aikana?

Rasti 3: Pallon kuljetus

Talla rastilla tarkoituksenanne on kuljettaa pallo pujotteluradan ldpi. Mitatkaa syke ennen suoritusta ja
toistojen jalkeen. Tehkaa ainakin kolme toistoa perdkkdin. Mitatkaa, kuinka paljon aikaa menee, kun
kuljetatte pallon radan lapi. Merkitkda taulukkoon aika ja sykkeet. Selvittdakaa, mitka olivat omat
keskinopeutenne radan suorittamisessa radan pituuden ja mitattujen aikojen avulla.

Radan pituus (metria):
Tehtdavanne on miettia:

e Miten tulokset muuttuvat toistojen myota?
e Miten toistot vaikuttavat keskinopeuteen?

Rasti 4: Pelivalineiden lahtonopeus
Selvittakaa erilaisten pelivdlineiden (pesapallo, frisbee, jalkapallo, sdhlypallo, jadkiekko) lahtonopeuksia
tutkan avulla. Kirjatkaa arvot taulukkoon.

Tehtdvanne on miettia:

e Mika valine lahti suurimmalla nopeudella?
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e  Mistd nopeuserot johtuvat?
e  Miten voit vaikuttaa |ahténopeuteen?

Rasti 5: Jalkapalloseina
Talla rastilla pelaatte jalkapalloseinalld yksi yhta vastaan. Mitatkaa hengitystiheys, verenpaine ja syke ennen
ja jalkeen pelin. Pelatkaa ainakin kolme pelia per henkilo. Kirjatkaa mittaustulokset taulukkoon.

Tehtdvanne on miettia:

e Mitd kaasua kehoon kulkeutuu sisdan hengitettdessa?

e Mitd kaasua kehosta poistuu ulos hengitettdessa?

e Millaista reittia pitkin happi kulkee solujen kdytt66n?

e  Mista hengitystiheyden nousu rasituksen aikana johtuu?

Rasti 6: Trampoliini
Hyppikaa trampoliinilla noin kaksi minuuttia yksi henkilé kerrallaan. Mitatkaa hengitystiheys, verenpaine ja
syke ennen ja jalkeen hyppimisen. Kirjatkaa mittaustulokset taulukkoon.

Tehtdvanne on miettia:

e Sydamen kunnon vaikutusta liikuntasuoritukseen
e Mekaanista energiaa eri vaiheissa hyppya

Rasti 7: Tanssimatto
Pelatkaa tanssimattopelia. Mitatkaa hengitystiheys, verenpaine ja syke ennen ja jalkeen pelin. Kirjatkaa
mittaustulokset taulukkoon.

Tehtdvanne on miettia:

e Miten toistojen vaikuttavat tasapainoon?



