a) Millised muutused toimuvad inimeses fiitisilise koormuse suurenemisel?

pH tase langeb, vererbhk tduseb, sidamel6dgid sagenevad

b) Kuidas muutub pulss treeningu ajal ja miks muutub?

Pulss kiireneb, et viia lihastesse rohkem hapnikku

c) Millised tegurid m&jutavad pulsi sagedust? Temperatuur, likumise kestus ja
kiirus

Inimese fiisioloogiline eripara, temperatuur, likumise kestus ja
kiirus

2) Mddda kahe dpilase pulssi kehalise kasvatuse tunnis, kus joostakse Cooperi testi ja taida tabel!

4) Kas pulsi ja vasimise vahel on seos? Jah, sest aeglasema pulsiga pilane

Opilanel Opilane2 250
Pulss tunni alguses, rahulikus olekus 81 117
Pulss stardis 150 110 [satisar |2
Pulss peale 3 minutit 198 193 ﬂ

150
Pulss peale 6 minutit 200 194 / —==Pulss 1
Pulss peale 9 minutit 201 188 100 Pulss 2
Pulss finishis 198 136
[Aeg, mis kulus siidamel, peale testi I6ppu, 920 100 50
saavutamaks stardieelne pulss
(Aeg, kus siida saavutas peale starti lokaalse 55 60 0 N ) )
ekstreerumi start 3min  6min  9min  12min 15 min
[ [
Maksimaalne ekstreerum 202 196 JoonsL. Opilaste pulsi muutumine
Minimaalne ektreerum 187 183
Keskmine pulss 170 180
Opilase poolt Ebitud vahemaa 2800 2400
3) Tee nutiseadmete graafikutest ekraanitsmmis ja too siia!
4) Koosta 3 minutilise sammuga lihtsustatud graafik. Kas lihtsustatud graafikust vGib lugeda
andmeid, mis jaavad nutiseadmetes markamata?
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ANALUUS
1) Kumba 6pilase stida toétas kiiremini? Opilane2 1samgm r
2) Kas mélema stida tootas kogu testi valtel Ghtlaselt? Ei s
3) Kas pulsi sagedusel ja testi tulemusel on 9ok HR max
seos? Madalama pulsiga dpilasel oli parem ITOm = == mmmmm m m e m s e s  —
jooks, kuna tema siida ei vasinud nii kiiresti
ara. 1amge &
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5) Kumb &pilane taastus koormusest kiremini? Opilanel Joonisl: 1. pilase graafik

6) Mida v6ib veel mo ustest | ? Aegl pulss tahendab,

et inimene on fuusilise koormusega rohkem harjunud ja tal on suurem

treenitus. g 2801 wEn  wmu o
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Joonis2. 2. Bpilase graafik




