4.in 5. razred / 3. poskus 2022/2023

STISKANJE PESTI

Pripomocki: antistresna zogica, Stoparica ali mobilni telefon,

SCipalka za perilo, kos¢ek kruha

1. Pripravi zogico, Stoparico,
preglednico 1 (stran 3) in pomoc¢nika.

2.1 Pri prvem poskusu 3 minute (=180
sekund) nepretrgoma, enakomerno in
mocno stiskas Zogico z desno roko, e si
desnicarka, in levo, Ce si levicarka. Stiske
Zogice Stejes. Pomocnik meri ¢as in te
vsakih 15 sekund pozove, da poves
Stevilo stiskov. Stevilo stiskov Zogice vpise
v preglednico 1, v vrstico 1. meritev.

Stiske Zogice Stejes v vsakem ¢asovnem
intervalu (vsakih 15 sekund) od zacetka.

2.2 Pocakaj 1 minuto, da si roka

nekoliko odpocije, nato pa ponovi

stiskanje zogice z isto roko. Pomocnik

vpise Stevilo stiskov v preglednico 1 v

stolpec 2. meritev.
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2.3 V koordinatni sistem 1 na strani 3

narisi z modro barvico stolpi¢ni graf

za 1. meritev in z rdedo barvico za

2. meritev, kot prikazuje slika.
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3.1 Pri drugem poskusu 3 minute (=180
sekund) nepretrgoma, enakomerno in hitro
stiskas $cipalko za perilo s palcem in
kazalcem leve roke, ¢e si desniéarka, in
desne, Ce si levicarka. Stiske $c¢ipalke
Stejes. Pomocnik meri ¢as in te vsakih 15
sekund pozove, da poves stevilo stiskov.
Stevilo stiskov $¢ipalke vpise v preglednico

2 (stran 4) v vrstico 1. meritev.

Stiske Scipalke Stejes v vsakem €asovnem
intervalu (vsakih 15 sekund) od zacetka.

3.2 Pocakaj 1 minuto, da si roka
nekoliko odpocije, nato pa ponovi
stiskanje Scipalke z isto roko. Pomoc¢nik
vpise Stevilo stiskov v preglednico 2, v
stolpec 2. meritev.

4. Odroci eno roko in jo pokrci v
komolcu. Opazuj misice svoje roke, ko

roko iztegnes in pokrcis. Kaj opazis?

2022/2023

STISKANJE PESTI

5. V usta daj koscek kruha in ga
prezvedi, nato pa pogoltni. Otipaj
misice, s katerimi stiskas zobe med
zvecenjem. Kaj se dogaja s kruhom, ko
ga pogoltnes? Ali imajo pri tem vlogo

misice? Katere?

6.1 Eno minuto stej stevilo srénih
utripov, ko mirujes — sedis na stolu.

Meritev zapisi.

6.2 V 2 minutah opravi ¢imve¢ pocepov
in takoj zatem prestej Stevilo srénih
utripov v prvi minuti po zakljucku

pocepov. Meritev zapisi.

DMFA Kresni¢ka 2022/2023

4.in 5. razred / 3. poskus

stran 2 od 5



4.in 5. razred / 3. poskus 2022/2023 STISKANJE PESTI

Poskus 1, Preglednica 1: Stiskanje Zogice z roko
casovmb o, 3. 4. 5. 6 7. 8 9 10 11. 12
interval

cas 0- 15s- 30s- 45s- 60s- 75s- 90s- 105s- 120s- 135s- 150s- 165s-

stiskanja  15s 30s 45s 60s 75s 90s 105s 120s 135s 150s 165s 180s

1.
meritev

2.
meritev

Izberi primerno merilo za navpi¢no os (glede na svoje meritve) in ga oznaci.

STOLPICNI GRAF STISKOV ZOGICE:

STEVILO
STISKOV

v

0 \ \ \
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12

CASOVNI INTERVAL
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Poskus 2, Preglednica 2: Stiskanje $¢ipalke s prsti roke

casovat o, 3. 4 5. 6 7. 8 9 10. 11. 12
interval

cCas 0- 15s- 30s- 45s- 60s- 75s- 90s- 105s- 120s- 135s- 150s- 165s-
stiskanja  15s 30s 45s 60s 75s 90s 105s 120s 135s 150s 165s 180s

1.
meritev

2.
meritev

Izberi primerno merilo za navpi¢no os (glede na svoje meritve) in ga oznaci.

STOLPICNI GRAF STISKOV SCIPALKE:

STEVILO
STISKOV

v

0 \ \ \
1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

CASOVNI INTERVAL
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2022/2023

RAZMISLI, PREIZKUSI, POISCI, VPRASAJ ...
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Prvi poskus s stiskanjem Zogice ponovi $e z drugo roko. Ali obe roki zmoreta isto?
Drugi poskus s stiskanjem $¢ipalke ponovi e z drugo roko.

Poskus z merjenjem srénega utripa lahko izvajate vsi u¢enci v razredu in primerjate
ugotovitve.

Delovanje katerih miSic spoznamo med vadbo - stiskanjem antistresne zogice?
Kaj se dogaja z roko med vajo (med stiskanjem antistresne Zogice) in po njej?

Ali se Stevilo stiskov antistresne Zogice spremeni, e vajo izvajas po navodilu 10 dni
vsak dan zapored (6 minutna vadba na dan)?

Katere misice delujejo pri stiskanju $cipalke za perilo?

Kaj se dogaja z misicami roke, ko roko pokréimo in nato iztegnemo?
Na delovanje katerih misic nimamo vpliva?

Kaj dela sréna misica?

Kako intenzivna vadba vpliva na delovanje sréne misice in misic, ki so pripete na
kosti?

Ali se Stevilo srénih utripov spremeni po 10 dnevih redne vadbe, ¢e vsak dan
telovadis 15 minut toliko, da se med vadbo znojis in pred tem nisi trenirala?

Ali lahko vpliva$ na premikanje kruha po prebavni cevi? Katere misice sodelujejo
pri premikanju grizljaja po prebavni cevi?

S katerim tipom misic povezujemo utrujenost telesa po intenzivni vadbi?
Kdaj govorimo o zapozneli misi¢ni bolecini?

Katero misico zauzijejo tisti, ki jedo ali piscandji ali goveji ali svinjski ali puranji ali
kuncji ... zrezek?

STISKANJE PESTI

Meritve iz preglednic 1 in 2 prikazi Stevilo skupno Stevilo
sev §to|p|cn|h grafih, kjer na _ Fasovn; _C;S , stiskovv  stiskov do konca
navpi¢no os nanagas skupno $tevilo | Interval - stiskanja . intervala
stiskov zogice do konca 1 015 . .
dolo¢enega ¢asovnega intervala. ' s
To skupno Stevilo dobis$ tako, da 2. 155-30s 5 445=9
§esteje§ stiske v Yseh ‘pret'ekllh 3 30s.45s 3 4+5+3212
intervalih, kot prikazuje primer:

4. 45s-60s 6 4+5+3+6=18
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