Učenci, pozdravljeni v drugem tednu športa doma.
Ta teden bomo pregledali, kako poteka načrtovanje treninga oziroma športne vadbe in kakšen je njegov vpliv na naše telo.  
Še vedno naj velja, da morate biti vsak dan vsaj 1 uro oziroma 2 x po pol ure telesno aktivni. Na srečo živimo v krajih, kjer se lahko brez skrbi gibamo v naravi, seveda ob upoštevanju vseh navodil, ki jih določajo pristojne službe. Zunaj lahko opravljate vadbo v dneh, ko vreme to dopušča. Izbirate lahko med različnimi vadbami, kot so rolanje, kolesarjenje, tek, nordijska hoja, kotalkanje, vožnja s skirojem ali rolko. Teh dejavnosti pa NE IZVAJAJTE S SVOJIMI SOŠOLCI ALI PRIJATELJI.
V primeru slabega vremena pa lahko vadbo opravite noter. Izvajate lahko vaje za moč - počepi, sklece, trebušnjaki, vesa,skoki, mnogoskoki - in gimnastične vaje. Če vam bo čas dopuščal, lahko preberete tudi gradivo, ki je dodano v nadaljevanju ter še vedno uporabljate e-učbenik. Tako boste dobili tudi vpogled v vsebine, ki se pojavljajo v okviru preverjanja NPZ za šport. Prilagam vam tudi nekaj zanimivih video posnetkov. Ker bomo po vrnitvi v šolo izvajali testiranje za športni karton, si oglejte tudi video na to temo. 
Prijetno gibanje vam želim in ostanite zdravi.


Učitelj Toni
[bookmark: _GoBack]








	Z gibanjem nad Corono:

[image: ]
	Športni karton:

[image: ]


	Hudo dobra telovadnica:

[image: ]
https://www.youtube.com/watch?v=bHeXucsam0E


	Interaktivne športne zanimivosti:

4. – 6- razred: https://interaktivne-vaje.si/sport/sport1.html

7. – 9. Razred: https://interaktivne-vaje.si/sport/sport2.html

Nov kviz Košarka: https://interaktivne-vaje.si/sport/sport_gradiva/kosarka/kosarka_1.htm


	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.


2. TEDEN
Zakonitosti športne vadbe in vpliv na človeka  - poglavja 1 – 8
[image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_21 Mar. 21 08.26.jpg]
[image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_22 Mar. 21 08.27.jpg][image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_23 Mar. 21 08.27.jpg]
[image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_24 Mar. 21 08.28.jpg]
[image: ][image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_26 Mar. 21 08.29.jpg][image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_27 Mar. 21 08.30.jpg][image: ]
[image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_29 Mar. 21 08.31.jpg]
[image: ][image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_31 Mar. 21 08.33.jpg][image: ][image: ][image: C:\Users\CSOD\Desktop\ScreenHunter_32 Mar. 21 08.34.jpg][image: ]
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Gibanje

Gibanje je Elovekova primama potreba, ki nam omogoZa zaznavanje, odkrivanje in preizkusanje svojega telesa. Je vsakréna
telesna dejavnost, ki jo povzrodijo misice in se pritem porablja energija. Z gibanjem razviiamo in krepimo nase telo, usklajujemo
motoriko in urimo spretnosti. Ob tem lahko doZiviiamo ugodje, veselje in zadovoljstvo ter pridobivamo zaupanje vase. Zagotovo
ste e kdaj obzutli, kako ugodno vplivajo na vas sprehodi v naravi, Sportne igre s prijateli, hoja v hribe, kolesarjenje, tek, morda
celo domata gospodinjska opravila .2

Priporotila Svetovne zdravstvene organizacije  Vpliv $portne dejavnosti na uéni uspeh
(WHO) Gibalno manj sposobni ugenci in telesno manj aktivni otroci
imajo slabse ocene in nizji uéni uspeh kot gibalno spsobnejsi

in aktivnei ucenci

Ustrezno dopolni manjkajoze besedilo!

Za normalen razvoj in zdravje otrok in mladostnikov je
potrebnih najmanj|__|min oz Se bolje || min zmemo

intenzivne Sportne defavnosti dnevno. To v Siovenij uresnicuj
e vsak drugi in vsako tratie pri 11-i letih

Nic ne unicuje Eloveka bolj, kot njegova telesna
nedejavnost.

Adistotel
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Vpliv gibanja na zdravje in dobro pocutje

Gibanje pozi

o vpliva na vse ravni Sloveka (bio-psiho-sor

ino) in posle

0 na vse telesne sisteme (bio = fiziologija in

anatomija. psiho = Gustva, socio = odnosi med dvema ali veZ fjudmi) Zdrav Zivljenjski slog opredeljje nain Zivlienja, s katerim
vplivamo na posameznikovo telesno, socialno in duSevno ravnovesje. Zdravje je stanje "popolne” telesne, duevne in socialne

blaginje in ne le odsotnost od bolezni i invalidnosti

Povei posamezne vidike Slovekove biti z ustreznim opisom!

SOCIALNI RAZVOJ

PSIHOLOSKI RAZVOJ

TELESNI RAZVOJ

Sport omogoca druZenje, sklepanje novih
poznanstev in daje obutek pripadnosti.  3port se
Tahko vkljuGujemo kot igralec. trener, sodnik.

tor, gledalec, navijac. Utimo se

stremetl k skupnemu cilu, upoStevai

pravila, podrejati vodii,dozivijati zmage, prenaati
poraze.

Sport lahko duSevno sprodZa in pomirja ali zabava
in akivira. S pomogo gibanja lahko Clovek doseze
obCutek notranjega ravnovesia in zadovoljstva. Po
Sportn aktivnosti so lastne misi bol asne. Stevilni
problemi, ki nas obremenjuieio, pa lazje resijivi

S portom krepimo in izboljSujemo sréno-Zilni
dinalni, imunski in misiéno-skeletni sistem
Vplivamo na gibalne sposobnostiin raz,
ina znanja ter ves
ohranjamo primermo telesno teZo in si pomagamo
pri oblikovanju postave
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Spremljanje $portne aktivnosti

Na prvi pogled vsi mislimo, da Zivimo zdravo in da smo
dovolj Sportno dejavni. Zato je dobro, da viasih preverimo

Glede na pogostots Sportnega udejstvovanja izberi tsti
odgovor, ki oznacuje tvoj natin Zivjenja

= sem zelo Sportno aktiven
= sem zmemo Sportno aktiven
= nisem dovol] Eportno aktiven

Ali ves, koliko bi morali biti aktivni?

Vstavi besede na ustrezno mesto!

Slika na desni strani prikazuje merilnik Stevila korakov al

ki si ga pripnemo okoli Enostaven in

hrati zelo uginkovit nai

Miadostiki bi morali prehoditi okol korakov na dan
insi tako postavil odiicne temelje za redno vadbo in krepitev.

telesne aktivnosti je

Slika 1: Merilec Stevila korakov
Aplikcija
Merilnik Stevila korakov si lahko namestis tudi na svoj

telefon, tako da si preneses eno izmed spodaj navedenin
aplkaci

Izziv: Merjenje Stevila korakov, ki jih naredis v enem

dnevu.

Namesti si eno izmed aplikaci na svoj pametni telefon
Merjenje se zacne zjutrajin konca zvecer pred spanjem
Premisii ali si naredil dovolj veiko Stevilo orakov glede na
podatke v ucbeniku. Ce nis, premisli, kako bi povecal svojo
dnevno aktivnost?

APLIKACLJI ANDROID | APLIKACLII IPHONE
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Sportna vadba

Sportna vadba je sistematicno ponavijanje Sportne dejavnosti z namenom, da doseZemo napredek oz. izbolj3anje stanja
(Skof, B., 2010). Je gibalna dejavnost. kija lahko usmerjena v najbolj rezultat (tekmovalni Zport) ali v zdrav nacin Zivlienja in

boljse pocutie (rekreacija)

Nacrtovanje vadbe

Pri nagrtovanju Sportne vadbe moramo najpre vedeti kaj
Zelimo z vadbo doseti. Glede na namen in cilie je vadbo
smiselno nacrtovati na Stirih podrogjih. PoveZi posamezno
podroge z ustreznimi primeri!

pocasen tek, Sprint,

el ) ae kolesarjenje v hrib

2x meseéno, 2«

folicina vadbe tedensko, vsak dan

tek, plavane

pogostost vadbe: kolesarjenje

5 km teka, 3h hoje, 3

intenzivnost vadbe el

Zgradba vadbene enote

Sportna vadba mora biti nartovana in prilagojena
posamezniku. Ne glede na vrsto, namen ali stopnjo

mora VEDNO vsebovati tri sklope: uvodni,
glavni in zakljuéni del. Razvrst dejavnost, ki oznacujejo
posamezen skiop vadbe, v pravem zaporedjul

Po vsakem naporu sledi odmor, da si telo spoije in
obnovi porabljeno energijo!

NACELA SPORTNE VADBE
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Vpliv $portne vadbe na telo

S Sportom krepimo razliéne sisteme v nagem telesu, izboljSujemo gibalne sposobnosti in razvijamo osnovna gibalna znanja ter
vestine. S pomodjo Sporta ohranjamo primerno telesno teo in si pomagamo pri oblikovanju postave. Dokazano je, da portna
aktivnost pozitivno vpliva na razvoj moZganov in posledicno tudi na utno uspesnost

V posameznih gumbin preberi, kako Sportna vadba vpliva na posamezne sisteme in kaj to potjuje.

Vpliv $portne

vadbe natelo
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Uvodni del - ogrevanje Sklop gimnasti¢nih vaj

Ogrevanje je pomemben del vsake vadbene enote, ki ga
izvajamo pred glavnim delom. Osnovr
ogrevanja je pripraviti telo na obremenitev (ga ogreti i
razgibati) ter zmanjsati moznost nastanka poskodb.

ogrevanje > 0001233

Dopolni tekst, tako da povieces pojem na ustrezno

mesto.
Z ogrevanjem pred vadbo telesno temperaturo
T poskibimo za boljso sKlepov in
aerobni dl:

sletska abeceds,
Komoléna

hira hos, tek,

pretok krvi po telesu, s Gimer se izboljsa prehranjenost migic:

podia,

Ogrevanje delimo na in ogrevanje
Ogrevanje naj bo sestavni del vsake Eporine vadbe!

gibijvost

speciaino

pospesimo

splogno

dvignemo





image11.jpeg
Glavni del vadbene enote

Glavni del vadbene enote je namenjen razvoju posameznih gibalrih spsobnosti, uenju gibalnih znanj
taktignih elementov igre. Vsebina treninga je tore] odvisna od cill,

reniranju tehniénih oz

Metode vadbe v glavnem delu

Z raziicnimi metodami vadbe skuSamo telo pripraviti na napore in s tem izboljSati nivo telesne pripravijenosti. Najpogostejse
metode, s katerimi se srecujemo v Soli, so:

nepreKinENA vaDan | intervaLna vaoea | Farriex | osrooNa vaoea
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Kaj je znatilno za doloZen tip vadbe? Kako se glede na metode vadbe, intenzivnost in prostor vadbe med sabc
razlikujejo. Oz svoje zbire

Neprekinjena Intervalna .~ Obhodna

Opis metoda metoda vadba

Dolgotrajnost (do 2 uri)in neprekinjenost aktivnosti (tek,
plavanje, kolesarjenje, serobike)

Je kombinacijs neprekinjene in intervalne metode, ki
lahko vKijucuje tudi vadbo hitrost, moi n tehnike.
goenja

Vadba po postajah v logitnem razoprediu, na katerin
vadeti opravija neko toeno doloteno vajo.

Izvaja se v naravnem okolju

Skupni obseg vadbe traja vsaj 20 mint n veZ.

Skupni obseg vadbe traja vsaj 20 mint in vet.
Menjavanje delov intenzivnejze vadbe in odmors

Zaradi ustrezne intenzi
rekrestivne portne vacbe - vadbe
ohranjanje zdravja

nostije to najorimernejza obika
dobro potutie in
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Poditek, regeneracija

Enak pomen kot reningu namenite tudi poitku. Vadba bo utinkovitejSa, ko boste znali primerno porazdelit &as za trening in
poditek. Prevet intenzivnih treningov zaporstio lahko utruditelo in zmanjsa ucinkovitost. Obrok po treningu je Sportnikov
najpomembneii obrok v celotnem dnevu. Takoj po vadbi nastopi obdobje regeneracije ali obnove, kije kjucnega pomena.
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Zakljuéni del vadbene enote

Vsaka Eportna vadbe mora vsebovati tudi zakijucni del katerega osnovni namen je ohlajanje, sproscanje in umirjanje. Traja naj
vsaj 15 min, vsebuje pa lahko razliéne umirjene gibalne naloge, ki jih izvajamo pocasi, sproséeno in nadzorovano

= pocasen in lahkoten tek ali plavanje (iztek, razplavanje)
- statitno raztezanje (stretching)
- igre za umirjanje in sprostitey (padalo, gnilo jajce. )

Zakljuéni del glede na sportno dejavnost Raztezanje
Raztezanje je pomemben del vsake Sportne vadbe. V/
rening taktike pri potasen, lahkoten wvodnem delu zvedemo dinamicno raztezanje, v zakjutnem
Kogarki ek, stretching pa statiéno (stretching).

Z raztezanjem razvijamo gibljivost in zmanjSujemo

trening razvoja moci stetchi
ing
nog (obhodna vadba) Stati€no raztezanje (stretching)
trening razvoja ; ftev i
dolgotrajne vzdrZlivost e za sprostien
(tek 10 km) anje. 9

Stevilo neuspelih poskusov: 0
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Odzivanje organizma na napor

Organizem se na vadbo odzove razlicno in sicer glede na to, kaksen napor premaguje. Obstaja povezava med naporom pri
vadbi in srénim utipom. Sréni utrp je kazalec intenzivnosti napora pri teku, torej nam pove ali delamo dovol] intenzivno glede
na nas cif vadbe

Za dolozanje obmoja, primemega za nago vadbo, si moramo najpre] izmeritisréni utrip.

Merjenje srénega utripa

Sréi utrp (SU) lahko merimo na razliéne naine. VaZno je. da smo pri merjenju natanéni in pozomi na odstopanja od obicajne
vrednosti_ Sréni utrp je pokazatelj telesne pripravijenosti, hkrati pa nas tudi opozaria na morebitne nepravilnosti na treningu ali
tezave z zdravjem. Poslusajmo svoje telo!

Povedi sliko z ustreznim poimenovanjem!

Merilec SU: merini pas zapnemo primemo tesno
okrog prsnega kosa, uro namestimo na roko in
opazujemo stanje SU.

Rotno merjenje SU: z dvema prstoma nezno

pritisnemo na 3ilo v zapestju in poslugamo srni

utrip. Najpogosteje ga merimo 15 sek._ dobljeno

Stevilo pomnozimo s 4 in dobimi Stevilo udarcev.
na minuto

Stevilo neuspelih poskusov: 0

UTRIP V MIROVANJU MAKSIMALNI SR
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Kako izratunamo obmodje srénega utripa?

PRIMER:

je star 13 letin je dobro telesno pripravljen. Pri sebi ima merilec srénega utripa in Zeli z vadbo izbolSati svoje aerobne
‘sposobnosti. Uitelj mu e rekel, da mora vaditi v obmogju med 60 - 90 % maksimalnega srcnega utripa (FSpgy )

‘Svoje obmoe si je izracunal po naslednji formult
Vadba naj bi po tej formuli za 13-letnika potekala med 124 - 186 udarcilminuto.

PPOMOC: Tekaski kalkulator
hitouisrd-ozice naspletu.com/CLANKITEK/Fskalkulatometreniran htm
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Anaerobna in aerobna vadba

Z dobro natrtovano kondicijsko pripravo pozitivno vplivamo na nase gibalne, telesne in funkcionalne sposobnosti. Funkcionalne,
‘sposobnostih so odgovome za energetske procese v organizmu (aerobne in anaerobne), zato moramo trenirati na razlicne nacine

in trenirati v razlicnih vadbenih obmotjih

Aerobna vadba

Z aerobno vadbo razvijamo splosno vzdrljivost. Koristi
aerobne vadbe so:

1. izboljSanje sréno Ziinega in dihalnega sistema
(zmanjSanje krvnega tizka in zmanjsane srénega
utripa v mirovanju).

2. poveganje porabe kisika v misicah (povecanje
VO,max),

3. zmanj3anje telesne masZobe in s tem uravnavanje
telesne teze in dobrega pocutia

Vadriljivost je sposobnost dolgotrajnega premagovanja
napora. Za razvoj vdrZljivosti so primeme predvsem Sportne
aktivnosti, ki trajajo die casa.

PRIMER: tek. kolesarjenje. plavane,

‘Anaerobna vadba

Intenzivnost miicnega dela je pri anaerobnih aktivnostih
vetja. Gre ponavadi za hitro in intenzivno vadbo.
Osredotoza se na povedevanje modi ali razvoj

hitrosti Anaerobne aktivnostiizvajamo kratek Cas, navet 90 -
120 sek Sledi pocitek.

Pojem anaerobno pomeni, da vadba poteka brez kisika.
PRIMER: krat

Sprint, sklece, pocepi, poskoki, vzgibi,

Pomen kisika med vadbo

Za gibanje nage telo potrebuje kisik. Ce Zelimo izvedeti koliko
Kisika porabi nas organizem, moramo naredit test, Kier je

kolicino porabljenega kisika imenujemo

MAKSIMALNA PORAEA KISIKA
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Kako izratunamo obmodje srénega utripa?

PRIMER:

Miha je star 13 letinje dobra telesno pripravijen. Pri sebi ima merilec srénega utripa in Zeli z vadbo izboljsati svoje aerobne
sposobnosti. Uitelj mu je rekel, da mora vaditi v obmoju med 60 - 90 % maksimalnega srcnega utipa (FSpax ).

Svoje obmoge si je izracunal po nasledni formuli
Vadba naj bi po tej formuli za 13-letnika potekala med 124 - 186 udarcilminuto.

POMOC: Tekaski kalkulator

httpufisrd-lozice naspletu. com/CLANKITEK/Fskalkulatometrenirani him
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1. Povezi! 2. Oznadi pravilen odgovor!

Miha med aktivnostio tezko govori, se zelo poti &uti mogno

Izbolsujemo : : o
6575 % SUmax P utrenost na trenuke celo slabost. Zakaj se mu to dogaia
sposobnost Kar je vadba zan] prenapoma
Ket e slabo vreme.
7585 % SUmax Izboljusemo splogno Ker trenira sam in ima druzbe
telesno pripravo

8595 % SUmax

in anaerobno
vadrljvost

Stevilo neuspelih poskusov: 0
3. Izberi pravilen odgovor!

Na merilniku srénega utipa sije Rok nastavil zgornjo mejo
svojega srénega utripa na 160 udarceviminuto, saj si Zeli
izbolj3ati svoje aerobne sposobnosti. Med vadbo mu

‘zatne merilnik piskati. Rok pospesi tek Se je odlodil praviino?

Pravilno

Napatno
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