Učenci, pozdravljeni.
Glede predmeta Šport je za to obdobje pomembno, da se gibate na svežem zraku s sprehodi, tekom in vmes opravite nekaj gimnastičnih vaj za gibljivost in moč. Pri tem se NE DRUŽITE Z UČENCI NA IGRIŠČIH IN SPOŠTUJTE SPLOŠNA PRAVILA NIJZ in občine.
V naslednjih tednih vam bom posredoval učno gradivo po tedenskih sklopih od 4. do 9. razreda. Gradivo bo raznovrstno, nekaj bo teorije, delo po e-učbeniku za šport in pa reševanje kvizov, ogled športnih video posnetkov itd.
Predlagam vam, da se predvsem gibate, ko pa to zaradi okoliščin ni mogoče pa si ogledate gradiva, ki vam jih bom posredoval. O vsebini se bomo nato malo pogovorili, ko se spet vidimo v šoli. Sicer pa moja priporočila ostajajo enka, kot vam jih podajam v šoli: na primer - vsak dan naredite nekaj sklec, žabjih poskokov ter pojdite na sprehod ali lahkoten tek.

Prijetno gibanje vam želim in ostanite zdravi.

Učitelj Toni

	Kviz

Ker smo pri športu ostali pri učnem sklopu Košarka, vam posredujem zanimiv kviz o košarki. Uspešno reševanje!
http://kviz.kosarka-dezman.com/
[bookmark: _GoBack]

	Navodila za e-učbenik
Pojdi na e učbenik in odpri meni [image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_13 Mar. 17 20.28.jpg]v levem kotu zgoraj:
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59751.html

Nadaljuješ lahko z listanjem po posameznih straneh e-učbenika ali pa slediš enakim poglavjem v nadaljevanju tega dokumneta (spodaj). V poglavjih, kjer najdeš kakšne naloge, lahko te seveda tudi rešiš.



1. TEDEN

Telesne značilnosti in gibalne sposobnosti, poglavja 1-9 
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Faktorji, ki vplivajo na razvoj gibalnih sposobnosti

Pri ljudeh so gibalne sposobnosti razlitno razvite, zato prihaja do razlik v gibalni utinkovitosti pri razlicnih Sportnih gibanjin

Gibalne sposobnosti so:

1. PRIROJENE: Z rojstvom dane zasnove, ki dolocajo, do katere mere se bodo ob normali rasti in razvoju razvile

2. PRIDOBLJENE: 7 ustrezno vadbo jih lahko dodatno izboljSujemo.

Diagram 1: Faktorji, ki vplivajo na gibalne sposobnosti

DEDNOST | TELESNI RAZVOJ IN STAROST
TELESNA VADBA

Kateri od opisaninh posameznikov ima po tvojem
mnenju vecje moznosti, da uspe kot vihunski
Sportnik:

iekdo, ki se je rodil zelo nadarjen na
Sportnem podrogju, a je len, hitro obupa in
ne vztraja ali

+ nekdo, ki ima nekoliko slabse
predispozicile za Sport, vendar je vztrajen,
priden in delaven

NARAVA (TALENT) IN VZGOJA (TRENING)
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Gibalne sposobnosti omogocajo gibanje in so pri
posameznikih razlicno razvite. Za utinkovito
udejstvovanje (gibalno uinkovito gibanje) v
dolocenem Sportu moramo, poleg dobro razvitih
gibalnih sposobnosti, imeti razvite Se funkcionalne
sposobnosti

et 5
Slika 6: Gibalne sposobnosti

Gibalne sposobnosti so odgovorne za izvedbo nasin
gibov. Poznamo Sest osnovnih gibalnih sposobnosti
Jih znas nasteti?

Naloga

Slika na levi strani prikazuje SEST OSNOVNIH GIBALNIH
SPOSOBNOSTI. Razmisli in vpisi posamezne pojme na ustrezno
mesto v tekstu (HITROST, MOC, RAVNOTEZJE, NATANCNOST,
KOORDINACIJA, GIBLJIVOST).

1. KoSarkar mora za zadetek dobro oceniti smer in razdaljo do ko3a,
zato mora imeti ustrezno razvito

2. Gibalna sposobnost, ki Sportniku
omogota povezovanje posameznih gibov v usklajeno
gibanje, je

3. Gibalna sposobnost omogota posamezniku, da v &im
krajsem Casu proizvede &im vejo silo, tako da dvigne lastno tezo ali
utez.

4. Sportnica na gredi pri vztrajanju na eni nogi
potrebuje | da ne pade.

5. Usein Bolt je najhitrejSi Zlovek na svetu, ki ima zelo dobro razvito
gibalno sposobnost

6. Telovadke morajo imeti za izvajanje gimnasticnin elementov zelo
dobro razvito
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Spremljanje lastnih gibalnih
sposobnosti

Z vadbo (treningom) lahko izbojSamo svoje gibaine
Sposobnosti in smo tako pri ukvarjajanju z raziicnimi port
bolj gibaino ucinkoviti
a3, kako dobro S0 razvite tvoje gibaine
anjem oz. analizo svoje igre pii
d., lahko ugotovis, katere So tvoje
fi motoriénem ucenju ima pomembno
viogo POVRATNA INFORMACA, za katero e
odgovoren UCITELJ ali TRENER. Lahko pa analziras svoje
gibanje tudi sam - s pomo&jo aplikacile na pametnem
elefon.

ideo. Pri ui koSarke posnemi svoj ME
em posnetku.Kaj si ugotovil?

NA

spocnji
in ga poglej v p

> 000/33

Sportno vzgojni karton

Sportnovzgojni karton (3VK) ali SLOfitje nacionain
sistem za spremijavo telesnega in gibalnega razvoja ofrok

in miadine, v katerega so vkljuéene vse slovenske osnovne
n srednje

Osebni sportnovzgojni karton

Sika 15: Sportno vzgojni karton
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Siika 23: Rezuitati VK

Na podiagi rezultatov Sporino vzgojnega kartona lahko
ugotovis, kako 50 vrednotene tvoje gibaine sposobnosti

(kako dobro so razvite).

Rezultatje
slabi od

republiskega
povpretja

CGe imas gibaine sposobnosti pod povpredjem in jin zelis

Retuitatjo
enak

republigkem
upovpretju

Rezul
bolj

tatje
i od

republiskega
povpretia

izboljSati je dobro, da si pripravis OSEBNI NACRT

VADBE.
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Izhajamo iz zgornjega primera

Nina je utenka 8. razreda. Pi analizi rezultatov Sportno
Vzgoinega kartona je ugotovila, da ima XT vrednost 49, 6,
kar pomeni, da je nekoliko pod povprecjem vrednosti svojin

wrstrikov.

ANALIZA 3VK

Na podlagi analize rezultatov se je Nina odloGila, da bo
svoje gibalne sposobnosti zbolSala

Izbrala je nasledne metode vadbe:

RAZVO) SPLOSNE VZDRZLJIVOSTI

RAZVO] MOCI ROK IN RAMENSKEGA
OBROCA

RAZVOJ GIBLJIVOSTI
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Krizanka

Uporabi znanje iz prejsnjih poglavjin re krizanko!

NAVPICNO

1. Gibalna sposobnost. kijo potrebujemo za obviadovanje
polozaja v lastovki

3. Test. pr katerem merjenec z vzvratno hojo po vseh Stirh
prehodi razdaljo med oznaCenima rtama

4.Kako z drugo besedo imenujemo "stretching™

6. Test pri SVK. ke Casovno omejen na dve minuti

VODORAVNO
2. Katera gibalna sposobnost je v 90-95 % prirojena?
5. Kako po domace imenujemo gibalno nalogo, s katero
merimo moé trebuSnih miic?

7. Pripomocek za merjenje podkoZnega mascevja pri Sportno
vagojnem kartonu

8. Kompleksna gibalna sposobnost, na katero v najvedji meri
vplivajo hitrost, moé in ravnotezje
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Gibalne sposobnosti

i imas dobro razvite gibalne sposobnosti? Si gibalno
inkovit pri posameznih Sportih? Poznas razliko med
gibalno ucinkovitostjo in gibalnimi sposobnostmi?

a8 faf,

Slika 1: Gibanje

Povezi pojme

TELESNAAKTIVNOST

VADBA

TELESNA PRIPRAVLJENOST

Gibalna u¢inkovitost

Redna gibalnal3portna dejavnost pozitivno vpliva na celoten
organizem in predstavija pomembno komponento zdravega
siijenjskega sloga. Posamezniku omogota razvijanje in
ohranjanjegibalne utinkovitosti z namenom doseganja
dobrega pocuta

Telesna aktivnost, kije nacrtovana, strukturirana in
ponavijajoéa, katere cil e izboljati ali ohraniti
telesno pripravijenost

Vsako gibanje telesa, ki ga ustvarijo misice telesa
in pr katerem e poraba energije vea kot pri
potivanju.

Sposobnost opravjanja vsakodnevnih opravil brez
pretirane utrujenostiin z dovolj energije za razlicna
udejstvovanja v prostem casu




