Loe jargnevaid kiisimusi ja margi vastav arv joonele tiihja lahtrisse.

Kui tihti sa tavaliselt Gihe nadala (7 paeva) jooksul jargnevalt toodud Kordade arv nédalas
harjutusi teed rohkem kui 15 minutit oma vabal ajal? Kirjuta
igasse lahtrisse vastav number.

Tugeva koormusega kehaline tegevus (slida hakkab kiiresti
[66ma, tekib higistamine): jooksmine, jalgpall, jaéhoki, korvpall,
murdmaasuusatamine, judo, rulluisutamine, ujumine, jalgrattaga
soitmine, squash jne.

Mé66duka koormusega kehaline tegevus (parast seda ei tunne
kurnatust): kiire kdnd, kerge koormusega jalgrattasait, vorkpall,
maesuusatamine, fantsimine jne.

Kerge koormusega kehaline tegevus (minimaalne pingutus):
bowling, golf, kerge kdnd, vibulaskmine jne.

Tulemuste arvutamine: kolmele koormusele on antud arvuline vaartus, mis peegeldab energiakulu
kehalise tegevuse aja kohta.

Tugev kehaline koormus =9

Méddukas kehaline koormus = 5

Kerge kehaline koormus = 3

Oma kehalise tegevuse vaartuse arvutamiseks kasuta jargmist valemit (vaata enne arvutamist naidet):

Nadala vaba aja kehalise tegevuse skoor (iihikutes) = (9 x tugev kehaline tegevus) + (5 x
moddukas kehaline tegevus) + (3 x kerge kehaline tegevus)

Tulemuseks on vaartus tihikutes, mis peegeldab nadalase vaba aja kehalise tegevuse hulka.

NAIDE

Kui fihti sa favaliselt Gihe nadala (7 paeva) jooksul oma vabal ajal | Kordade arv nadalas
jargnevalt toodud harjutusi teed rohkem kui 15 minutit? Kirjuta
igasse lahtrisse vastav number.

Tugeva koormusega kehaline tegevus (stida hakkab kiiresti [66ma): 2
jooksmine, jalgpall, jaahoki, korvpall, murdmaasuusatamine, judo,
rulluisutamine, ujumine, jalgrattaga séitmine, squash jne.

Mé6oduka koormusega kehaline tegevus (parast seda ei tunne 2
kurnatust): kiire kond, kerge koormusega jalgrattasoit, vorkpall,
maesuusatamine, tantsimine jne.

Kerge koormusega kehaline tegevus (minimaalne pingutus): 7
bowling, golf, kerge kond, vibulaskmine jne.

Né&dala vaba aja kehalise tegevuse skoor (lihikutes) = (9x2) + (5x2) +(3x 7) =18+ 10 + 21 = 49 Gihikut.

Uhikuid t6lgendatakse jargnevalt:
24 ja rohkem uhikut - kehaliselt piisavalt aktiivne. Sellel tasemel kehalise aktiivsuse juures
kaasneb tfervisele oluline kasu.
14 kuni 23 ithikut - kehaline aktiivsus keskmisel tasemel. Kaasneb méningane kasu tervisele.
Vahem kui 14 tihikut - kehaline aktiivsus on ebapiisav. Ei kaasne kasu fervisele.

Jareldus: tervise seisukohalt on nddalane vaba aja kehalise aktiivsuse tase piisav.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



or

MINU KEHALISE TEGEVUSE HULK:

(9 xtugev kehaline tegevus) + (5 xméddukas kehaline tegevus) + (3 x kerge kehaline tegevus)
=nadala vaba aja kehalise tegevuse skoor (iihikutes)

Jareldus
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Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat. 273
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