NAVODILA ZA DELO PRI PREDMETU ŠPORT - 

4. TEDEN

PREDMET: ŠPORT

RAZRED: 9. razred

TEDEN: 6. 4. – 10. 4. 2020

TEMA: GIBLJIVOST

UVOD: 

PREDMET: ŠPORT

RAZRED: 4., 5., 6. razred

TEDEN: 6. 4. do 10. 4. 2020

TEMA: GIBLJIVOST

UVOD: 

Drage učenke, dragi učenci, 

lepo pozdravljeni. Pred nami je že četrti teden prilagojenega dela od doma. Upam, da kljub vsakodnevnim šolskim obveznostim najdete čas tudi za športno aktivnost in vse tiste dejavnosti za katere vam drugače primanjkuje časa. Predvsem vam toplo priporočamo, da se ne prepustite malodušju in lenobi, ampak da ohranjate psihofizično kondicijo in voljo do gibanja. Priporočamo  vam, da si med učenjem, naredite t. i. 5. minutne odmore, vstanete, se pretegnete, zadihate, naredite nekaj dinamičnih razteznih vaj. Na tak način boste pospešili krvni obtok (tudi v možganih), v telo vnesli več kisika, s tem pa bo učenje lažje, hitrejše in boljše. Znani latinski rek pravi: zdrav duh v zdravem telesu (mens sana in corpore sano) še kako drži. Primere gibalnih 5-minutnih odmorov najdeš v navodilih spodaj. Seveda pa ne pozabite, na vsakodnevno gibalno urico, o kateri smo že veliko govorili v prejšnjih tednih.

Še vedno vas lepo vabimo, da nam napišete, pošljete fotografijo ali video, kako z gibanjem ohranjate in krepite svoje zdravje in kako si popestrite čas v karanteni. Lahko tudi vprašate karkoli glede učne vsebine ali treninga. Veseli bomo vsakršnega odziva in z veseljem vam bomo odgovorili na vprašanja. 

bostjan.posedi@gmail.com
zlatka.gasparic@guest.arnes.si
jure.jeromen@guest.arnes.si
podpecan.a@gmail.com
Želimo vam, da ostanete zdravi, se veliko smejite, učite in telovadite! 

Tvoji učitelji Športa.

Priporočamo da si prebereš članek, iz časopisa Delo, v katerem zdravnica dr. Nada Rotovnik Kozjek razmišlja o pomenu gibanja na svežem zraku. Najdeš ga na spodnji povezavi.

https://www.delo.si/novice/slovenija/ostani-doma-a-pojdi-tudi-ven-in-sportaj-292356.html?fbclid=IwAR2BCDmnzIXEwGeAB9wPdPg-Vn2pJhTX6x8HUKgWy0PWZzED0JTXmGikQeA
NAVODILA ZA DELO:

V tem tednu si bomo podrobneje pogledali  in spoznali 'GIBLJIVOST' kot motorično sposobnost. 

Za uvod smo pripravili nekaj teoretičnih izhodišč, v nadaljevanju pa vam bomo pripravili sklope vaj s poudarkom na tej motorični sposobnosti (za vsako uro Športa posebej). 

Gibljivost je sposobnost človeka, da izvaja gibe z veliko amplitudo (z velikim obsegom).

Za ohranjanje ali večanje gibljivosti izvajamo t.i. raztezne vaje. Gibljivost je odvisna od sklepa ter mišic in kit, ki ga obdajajo. Možnost gibanja v sklepu pod večjim kotom (z večjo amplitudo) pomeni večjo gibljivost. Danes se za treniranje gibljivosti največ uporabljajo vaje tipa "stretching". Pri tem gre za vaje, pri katerih sklepe popolnoma iztegnemo ali popolnoma skrčimo in ohranjamo ta položaj od 15 do 30 sekund.

Gibljivost je ena izmed motoričnih sposobnosti, ki z leti slabi, če ne delamo na tem, da ostaja naše telo prožno in gibljivo. Gibljivost poznamo tudi pod imenom raztezna vadba.





Zakaj je pomembna raztezna vadba?
Pomembna je zato, ker ohranja prožne mišice, pripravi jih za gibanje, pomaga vam pri lažjem prehodu iz mirovanja v gibanje in z redno raztezno vadbo lahko dobro preprečujete tipične športne poškodbe. Raztezna vadba je primerna za vsakogar, ne glede na starost, spol, aktivnost v življenju in gibljivost.

Raztezna vadba bi morala biti zelo pomemben segment v vašem vsakdanu, saj ima ogromno pozitivnih učinkov na telo.
Kaj dosežete z redno vadbo gibljivosti?
· zmanjšate mišično napetost,

· sproščujoče delujete na celo telo,

· lažje gibanje telesa med aktivnostjo in ostalimi dejavnostmi v življenju,

· izboljšate celotno gibanje,

· zmanjšate možnost poškodb,

· olajšate si ukvarjanje z drugimi športi,

· vzdržujete splošno gibljivost in

· vplivate na dobro počutje.

Kako pravilno izvajati vaje za povečanje gibljivosti?
Pomembno je, da raztezne vaje izvajate pravilno. Če želite povečati gibljivost določene mišice, je pravilno sproščeno vztrajanje v določenem položaju, pozornost pa je usmerjena k mišici, ki jo raztezate. Vedno se raztezamo do »praga bolečine«. Prag bolečine je meja med prijetnim in neprijetnim občutkom v mišici, med tem ko jo raztegujete.

Na začetku vztrajajte v določenem položaju 10-15 sekund. Spustite se do točke, kjer začutite rahlo napetost in tam vztrajajte. Občutiti morate raztezanje v mišici, vendar le-to ne sme biti boleče, ampak prijetno. Po lahkotnem raztezanju vajo ponovite še enkrat, tokrat nekaj centimetrov dlje in prav tako zadržite 10-15 sekund. Temu pravimo razvojne faze raztezanja. Napetost v mišici postopoma popušča.

Če napetost med raztezanjem narašča ali se pojavi bolečina, pomeni, da je raztezanje nepravilno in je potrebno ali zamenjati položaj ali raztezati manj.

Med raztezanjem dihajte počasi, ritmično in kontrolirano, dihanja ne zadržujte, lahko ga poglobite. Če izvajate raztezne vaje kot samostojno vadbeno enoto, se je potrebno pred tem rahlo ogreti v obliki nekajminutnega splošnega ogrevanja, da nekoliko pospešite krvni obtok. V vsakem primeru, če se ogrejete ali ne, se je potrebno raztezati pravilno. Pri razteznih vajah prihaja do poškodb, če vaje izvajate prehitro ali da mišico raztegnete prehitro preveč.

VAJE ZA VEČANJE GIBLJIVOSTI: globok predklon, most, špaga, kroženje uda v sklepu, povečano iztegovanje v sklepih…

TEST ŠVK: predklon na klopci.

Predstavili vam bomo vadbo na prostem in v okviru doma. Ne pozabi, da je tudi dnevna soba lahko telovadnica. 

Varuj svoje zdravje in se drži vseh zdravstveno-varnostnih priporočil!!!

Srečno. 

1.  ŠOLSKA URA
Današnja ura je namenjena povečanju gibljivosti. Vadbo lahko izvajaš zunaj na travniku, dvorišču, lahko pa doma v sobi, ki je zračna (odprto okno). Potrebuješ oblačila, ki so zračna in elastična, podlogo na kateri boš vadil (ležalna blazina za na plažo, armafleks, večja brisača) in steklenica z vodo.

UVODNI DEL :
Pri vadbi ogrevanja je pomembno, da je telo dobro ogreto (poveča se prožnost mišic in vezivnega tkiva). S tekom do travnika, ki bo trajal vsaj 10 min boš telo pripravil na vadbo. V primeru, da boš vadil doma, preskakuj kolebnico, tekaj po stopnicah, toliko časa, da čutiš povečano telesno temperaturo.
Sledijo statične raztezne vaje.
 https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE&t=111s
https://www.youtube.com/watch?v=6qfzrWFeiBs
Vajam raztezanja sledijo vaje za moč. Narediš dve seriji, med njima je 5min počitka. Vsako vajo ponoviš 20 krat, razen sklece, ki jih narediš 10 oz. do maksimalnega števila ponovitev.
Vaje za moč: trebušnjaki, hrbtnjaki, sklece (široke, ozke), počepi in zadrževanje v plenku                   ( 30sek ).

GLAVNI DEL :

Izvedi kompleks vaj za povečanje gibljivost. Najdeš jih na spodnjih povezavah.
https://www.youtube.com/watch?v=L_xrDAtykMI, 15 min vadba gibljivosti za začetnike

https://www.youtube.com/watch?v=5oj9-4ZQes4 , 15min ohlajevanja po naporu in raztezne vaje

ZAKLJUČNI DEL:

Na koncu vaj za povečanje gibljivosti se uleži na hrbet, zapri oči in se poizkušaj čimbolj sprostiti. Sprosti napetost v mišicah in predstavljaj si, da si na peščeni plaž, na soncu, ki greje tvoje telo. Ptice žvrgolijo okoli tebe, ti pa si sproščen, nasmejan in brez skrbi.

Pri sproščanju ti bo pomagala glasba, ki si jo lahko predvajaš na spodnji povezavi.

https://www.youtube.com/watch?v=ZFDJ3X3b3P4
2. ŠOLSKA URA

UVODNI DEL :
Današnjo uro bomo posvetili jogi. Spodaj si preberi osnovne stvari o jogi.
Jóga je družina starodavnih hindujskih duhovnih urjenj, pri kateri z dihalnimi vajami, telesnimi položaji oz. asanami in mentalnim osredotočanjem dosežemo telesno in duševno uravnovešenost. Izvira iz Indije, kjer ostaja močna življenjska tradicija in predstavlja pot k razsvetljenju. 

Beseda joga je krovno ime za številne podzvrsti duhovnih tehnik, pri čemer ločimo štiri glavne poti: 

· Hatha joga
· Raja joga- ima 7 stopenj; Asane, Pranajamo, Pratjaharo, Darano, Dijane, Samadi,

· Jnana joga
· Bhakti joga
· Krija joga- ena od oblik Raja joge, katero je za zahodni svet prilagodil Paramahansa Jogananda.

Joge ne tvorijo le telesni položaji asane. Asane so sicer večini ljudi najbolj znani popularni elementi joge, vendar je bistvo asan predvsem to, da pripravijo naše fizično telo na bolj poglobljeno urjenje joge. Da bi to dosegli, moramo z določenimi vajami pripraviti naše fizično telo, uriti zmožnost koncentracije in disciplinirati naš duh. 

Urjenje joge sestavljajo duhovne prakse, ki se med seboj razlikujejo glede na temperament. Aspirant, torej ta, ki se odloči za izvajanje duhovne prakse, si izbere tisto pot in tisto duhovno prakso, ki je njemu najbližja. Katera je to, lahko ugotovi le s preizkušanjem. Pri tem velja poudariti, da ni nobena boljša ali slabša. Vsekakor pa nekatere lahko določenemu značaju ustrezajo bolj, druge manj. Ko aspirant izbere neko pot, je potrebno, da se te poti drži redno, predano in daljše časovno obdobje, saj le na ta način lahko izkusi sadove posameznih duhovnih tehnik. Cilj vseh tehnik je duhovni razvoj, razsvetljenje oziroma globoko spoznanje življenjskih resnic. Zaradi množice tehnik urjenja so nastale številne jogijske šole in njihovi učitelji, ki jih označuje skupen izraz Guru. 

Tistega, ki se ukvarja z jogo, lahko imenujemo tudi jogiiji. 

GLAVNI DEL:

Za udobno izvajanje joge potrebuješ udobna oblačila. Lahko si bos ali pa imaš nogavice, ki ne drsijo. Podlaga na kateri boš izvajal jogo naj ne drsi. Poišči si miren in zračen prostor (soba z odprtim oknom, prostor na travi pod drevesom…). Svoje misli usmeri zgolj v pravilno izvajanje in dihanje. Pozabi na vse skrbi in prepusti se vaditelju, da te vodi preko vadbe do zavedanja lastnega telesa in užitka ob spoznavanju le tega.
Pa začnimo:

https://www.youtube.com/watch?v=Go1IHeffxVE, 10 min vadba joge

https://www.youtube.com/watch?v=ERcYpPfuDnU, pozdrav soncu
https://www.youtube.com/watch?v=sTANio_2E0Q, 20 min joga za celo telo
ZAKLJUČNI DEL:

Ulezi se na tla in prepusti se meditaciji in sproščanju ob glasbi.

https://www.youtube.com/watch?v=ZFDJ3X3b3P4
