NAVODILA ZA DELO PRI PREDMETU SPORT -
4. TEDEN

PREDMET: SPORT
RAZRED: 5. razred
TEDEN: 6. 4. do 10. 4. 2020
TEMA: GIBLJIVOST
UVOD:

Drage ucenke, dragi ucenci,

lepo pozdravljeni. Pred nami je ze Cetrti teden prilagojenega dela od doma. Upam, da kljub
vsakodnevnim Solskim obveznostim najdete Cas tudi za Sportno aktivnost in vse tiste
dejavnosti za katere vam drugaée primanjkuje Casa. Predvsem vam toplo priporo¢amo, da se
ne prepustite malodusju in lenobi, ampak da ohranjate psihofizi¢no kondicijo in voljo do
gibanja. Priporoéamo vam, da si med ucenjem, naredite t. i. 5. minutne odmore, vstanete, se
pretegnete, zadihate, naredite nekaj dinami¢nih razteznih vaj. Na tak nacin boste pospesili
krvni obtok (tudi v moZganih), v telo vnesli ve¢ kisika, s tem pa bo ucenje lazje, hitrejse in
boljSe. Znani latinski rek pravi: zdrav duh v zdravem telesu (mens sana in corpore sano) se
kako drzi. Primere gibalnih 5-minutnih odmorov najde$ v navodilih spodaj. Seveda pa ne
pozabite, na vsakodnevno gibalno urico, o kateri smo ze veliko govorili v prej$njih tednih.

Se vedno vas lepo vabimo, da nam napisete, posljete fotografijo ali video, kako z gibanjem
ohranjate in krepite svoje zdravje in kako si popestrite ¢as v karanteni. Lahko tudi vprasate
karkoli glede uc¢ne vsebine ali treninga. Veseli bomo vsakr$nega odziva in z veseljem vam
bomo odgovorili na vprasanja.

bostjan.posedi@gmail.com

zlatka.gasparic@aquest.arnes.si

jure.jeromen@aquest.arnes.si

podpecan.a@qgmail.com

Zelimo vam, da ostanete zdravi, se veliko smejite, ucite in telovadite!

Tvoji uditelji Sporta.
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NAVODILA ZA DELO:
Dragi u¢enci, ucenke,

podobno kot v prej$njih navodilih za delo se bomo tudi tokrat najprej dotaknili teoreti¢nih
izhodis¢, ki si jih prosim preberite. V nadaljevanju boste imeli predstavljene primere uc¢nih ur,
ki jih izvedete doma ali zunaj v naravi. Strogo se drzite vseh smernic in navodil glede gibanja,
ki jih posredujejo odgovorni!

V tem tednu bomo govorili o gibljivosti.

Definicija gibljivosti pravi, da je gibljivost sposobnost izvajanja ¢im vecje amplitude gibanja
v enem ali ve¢ sklepih. Enostavneje to pomeni, da lahko izvedemo doloc¢en gib (z rokami,
nogami, trupom) v ¢im vecjem moznem obsegu. Na primer, izvedemo lahko globok predklon
(se z dlanmi dotaknemo tal), naredimo $pago, most in podobno. Gibljivost je zelo pomembna
motori¢na sposobnost v vecini Sportov. Njena pomembnost se kaZze kot preventiva pred
poskodbami, hkrati pa izboljsa tehniko in ekonomicnost gibanja in nenazadnje tudi moc¢ in
hitrost izvedbe. Vaje gibljivosti so nepogresljiv sestavni del uvodnega in zakljuénega dela
povsod tam, kjer sledi fizi¢na aktivnost.

Pri doloc¢enih Sportih pa pride gibljivost Se posebej do izraza. To so predvsem Sporti kot So:
ritmi¢na gimnastika, gimnastika, ples, ipd.

Gibljivost je zelo pomembna tudi v vsakdanjem Zivljenju in je nikakor ne smemo zanemariti.
Predvsem v primerih, ko veliko sedimo (se u¢imo, delamo na racunalniku ...) saj se miSice
skrajsajo (skrcijo), kar lahko privede do nesorazmerja med miSicami (misice ki izvajajo gib in
njim nasprotne misice). Posledice so lahko nepravilna telesna drza, bole¢ine v sklepih,
hrbtenici, ipd. Z rednim raztezanjem, spro$¢amo miSice (zmanjSamo misi¢ni tonus),
razbremenimo sklepe in izboljSamo telesno drzo.

Gibljivost je tista motori¢na sposobnost, ki je skupaj z mo¢jo v najveéji meri pridobljena. To
pomeni, da jo je mozno z rednim izvajanjem mocno izboljSati.

Metode za izboljSanje gibljivosti so:

e metode dinami¢nega raztezanja: pomeni izvajanje dinamicnih gibov kot so: zamahi,
zasuki, krozenja, ki so ve¢ja od obi¢ajnih gibov. Najveckrat jo sreCamo v zafetnem
delu vadbene enote, kjer se ogrevamo in pripravljamo telo na napor.

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

e metode staticnega raztezanja (stretching): pri tej metodi se postavimo v doloc¢en
polozaj kjer raztezamo posamezno miSico. V tocki bole¢ine polozaj zadrzimo 10 do 30
sek. in nato popustimo. Staticno raztezanje opravimo po koncani dejavnosti.

https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE

Pri testu za SVK merimo gibljivost s testom predklon na klopci.


https://www.youtube.com/watch?v=CGioDVduOQw
https://www.youtube.com/watch?v=9KankbMhajE

Vadbena enota, Ki je ciljno usmerjena samo razvoju gibljivosti se v praksi redkeje pojavlja.
Najbolj poznani primer take oblike vadbe je joga. Zato si bomo v tem tednu pogledali uro
vadbe joge, ostali dve uri pa bosta obi¢ajni s poudarkom na gibljivosti v zacetnem in
zakljuénem delu vadbene enote. Na zacetku bomo izvajali dinami¢ne raztezne vaje in na
koncu stati¢ne raztezne vaje. Glavni del vadbene enote, pa bo namenjen krepitvi moci in
splosne kondicijske priprave.

Priporo¢amo da si preberes ¢lanek, iz Casopisa Delo, v katerem zdravnica dr. Nada Rotovnik
Kozjek razmislja 0 pomenu gibanja na svezem zraku. Najdes ga na spodnji povezavi.

https://www.delo.si/novice/slovenija/ostani-doma-a-pojdi-tudi-ven-in-sportaj-
292356.html1?fbclid=IwAR2BCDmnzIXEwGeAB9wPdPg-
Vn2pJhTX6x8HUKgWy0PWZzEDQJT XmGikQeA



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

1. SOLSKA URA: Joga

NAVODILA ZA DELO, OPREMA:

Za vadbo potrebujete lahka, Sportna oblacila, raCunalnik (tablico ali telefon) s povezavo,
nedrseco, mehko podlago.

Pripravi si prostor, kjer bo$ izvajal vadbo, namesti podlago, pripravi in prizgi telefon (tablico,
racunalnik), odpri posredovano povezavo do joga vadbe in pri¢ni z izvajanjem vadbe po
navodilih.

Srecno.

https://www.youtube.com/watch?v=8EH|BTw2-
LM&fbclid=lwAR2Y6 tKQggF7k2ChTCDvjOPPG51s5uA4IEaduPa83n89iEC-
aLH7wjzuKw&app=desktop

2. SOLSKA URA: Vadba zunaj

Aerobna vadba

NAVODILA ZA DELO:

Potrebuje$ primerno Sportno opremo za zunaj, Sportne copate, uro (Stoparico) za merjenje
srénega utripa (neobvezno).

UVODNI DEL VADBENE ENOTE (ogrevanje):

e Tek ali sprehod (10 min).
e Dinamicne raztezne vaje (pomaga$ si lahko z videom v povezavi). Bodi pozoren, da
poteka od glave do pete. Vkljucujes krozenja, zamahe, predklone, zaklone, ...

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

DINAMICNE VAIJE (kot pomog):

v’ krozenje z glavo: 5x v vsako smer

v' prikimavanje, odkimavanje: 5x v vsako stran

v’ krozenje z rokami (soro¢no) z vzponom na prste ali poskokom: 5x v vsako smer
(naprej, nazaj)

kroZenje z rokami (izmeni¢no — kravl): 5x v vsako stran (naprej, nazaj)

krozenje z rokami (izmeni¢no — ena roka naprej, druga nazaj): 5x

zasuki trupa nazaj: 10x

predkloni, zakloni, odkloni (roke v vzrocenju): 5x

AN NN
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zamahi z nogo naprej, v stran: 5x z vsako nogo
izpadni korak naprej, v stran: 5 x z vsako nogo
krozenje v kolenih

kroZenje v gleznjih,

Vadba za moc¢:

sklece ,

trebusnjaki (lahko tudi plank ali deska),
hrbtnjaki (lahko tudi superman),

- pocepi, zaj¢ji poskoki.

GLAVNI DEL VADBENE ENOTE:

Neprekinjen tek 20 — 30 min. Osnovna hitrost teka je pogovorni tempo (aerobni tek). Tek
lahko kombinira§ z vmesnimi pospesevanji (fartlek) ali prekinjas z intervali hoje. Na zacetku,
med in na koncu teka si izmeri sr¢ni utrip.

Ne pozabi: sréni utrip merimo na zapestju, 10 sekund in pomnozimo s 6. Tako dobimo $tevilo
udarcev na minuto. Med tekom se frekvenca srca giblje med 130 in 150 u/min

ZAKLJUCNI DEL VADBENE ENOTE:

Opravimo stati¢ne raztezne vaje, pri cemer si lahko pomagamo z naravnimi pripomocki (Stor,
deblo, drevo, ograja):

Gib zadrzi v maksimalnem poloZaju 10 — 20 s, dihanje je sproSceno in poglobljeno. Raztegni
vse glavne miSi¢ne skupine.

roko v odroCenem poloZaju zatakni za trdni stoje¢ predmet, trup pocCasi obracaj v
nasprotni smeri do to¢ke bolec¢ine, zadrzi, popusti, zamenjaj roki

v predklonu se primi za oviro (ograjo), roke so v vzro¢enju iztegnjene, pocasi spuscaj
trup do tocke bolecine, zadrzZi, popusti, zamenjaj

roko poloZi za tilnik, z nasprotno roko primi za komolec in ga pritegni k sebi do tocke
bolecine, zadrzi, popusti, zamenjaj

roko v predro¢nju prekrizaj pred seboj, jo objemi z nasprotno roko in jo pritegni k
sebi, zadrzi, popusti, zamenjaj

stoja na eni nogi, drugo nogo pokr¢i, jo primi z roko za glezenj in jo s peto pritegni
proti zadnjici, zadrzi, popusti, zamenjaj nogi. S prosto roko se primi drevo.

stoja na eni nogi, druga noga v prednozenju iztegnjeno, polozena na oviro. Pocasi
predklon do bole¢ine. Zadrzi, popusti, zamenjaj nogi

z rokami se nasloni se na drevo ali trdno oviro tako da bos naslonjen nanjo pod kotom.
Nogi sta iztegnjeni. Raztegujemo mecne misice.

NEKAJ STATICNIH RAZTEZNIH VAJ NAJDES V SLIKOVNI OBLIKI OB
KONCU NAVODIL

LAHKO IZVEDES TUDI POZDRAV SONCU



STATICNO RAZTEZANIE (primeri in demonstracije vaj):

https://www.youtube.com/watch?v=4af7eKRc8zA

ali

https://www.youtube.com/watch?v=FokJtdcV100

3. SOLSKA URA: Vadba zunaj ali znotraj

Vadba za razvoj splosne kondicijske priprave

NAVODILA ZA DELO:

Tudi v danasnji uri bo glavni poudarek na razvoju gibljivosti v za¢etnem in zaklju¢nem delu
vadbene enote. V glavnem delu pa se bomo posvetili razvoju splosne kondicijske priprave s
krozno vadbo. Vadbo lahko izvede$ nekje na prostem v naravi, lahko pa tudi na svojem
dvoriscu ali v dnevni sobi. Potrebujes primerno $portno opremo (Sportne copate, primerna in
dovolj topla oblacila, steklenico z vodo) prilagojeno okolju, kjer bos vadbo izvajal.

UVODNI DEL VADBENE ENOTE (ogrevanje):

e Aktivna hoja ali rahel tek (10 min). Lahko se ogrejes s hojo na mestu, atletsko abecedo
na mestu in podobno
e dinamicne raztezne vaje (za lazjo predstavo si poglej video v povezavi spodaj)

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

DINAMICNE VAIJE (kot pomog):

v' krozenje z glavo: 5x v vsako smer

v’ prikimavanje, odkimavanje: 5x v vsako stran

v' krozenje z rokami (soro¢no) z vzponom na prste ali poskokom: 5x v vsako smer
(naprej, nazaj)

kroZenje z rokami (izmeni¢no — Kravl): 5x v vsako stran (naprej, nazaj)
kroZenje z rokami (izmeni¢no — ena roka naprej, druga nazaj): 5x
zasuki trupa nazaj: 10x

predkloni, zakloni, odkloni (roke v vzro¢enju): 5x

zamahi z nogo naprej, v stran: 5x z vsako nogo

izpadni korak naprej, v stran: 5 x z vsako nogo

krozenje v kolenih

krozenje v gleznjih,

AN N N N N Y NN


https://www.youtube.com/watch?v=4af7eKRc8zA
https://www.youtube.com/watch?v=FokJtdcVl00
https://www.youtube.com/watch?v=CGioDVduOQw

e Vaje za moc:

o skleci,
trebusnjaki ali plank,
hrbtnjaki ali superman
pocepi, sonozni poskoki

o O O

GLAVNI DEL VADBENE ENOTE:

Ritem dela je: 20 do 30 sek. aktivnosti ali dolo¢eno Stevilo ponovitev, sledi 10 sek pavze in
priprava na naslednjo vajo. Naredi§ 2 do 3 serije oziroma kroge. Ce si doma si lahko izvaja$
tudi TABATO vadbo (klikni).

https://www.youtube.com/watch?v=08uTdn zkok&fbclid=IwAR3 MDANfoUkcaEdkmhSM
IW5LEXBWO0-QFN4VySa58bdhuB PYqgYtzuoDbbU

IME VAJE CAS TRAJANJA/PONOVITVE SERIJE
Jumping Jack 20 — 30 sek 2do3
Skleci ali vojaski skleci 10 — 20 ponovitev 2do3
Trebusnjaki ali zapiranje knjige 10 — 20 ponovitev 2do3
Hoja po vseh stirih 20 — 30 sek 2do3
Trebusnjaki ali plank 10 — 20 ponovitev ali 20 — 30 sek 2do3
Hoja po vseh stirih 20 — 30 sek 2do3
Skiping - visoki 20 — 30 sek 2do3
Tek na mestu ali zanoZevanje 20 — 30 sek 2do3

C\ 10 SEKUND POCITKA

| 4 HOJA PO VSEH STIRIH

s CIMBOLJ STEGNJENIMI NOGAMI

@
! <
‘\'. 10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE
v

ZAKLJUCNI DEL VADBENE ENOTE:



../../../Downloads/4_Tabata%20-%20vadba.mp4
../../AppData/Local/Packages/Downloads/tabata
../../AppData/Local/Packages/Downloads/tabata

Opravimo stati¢ne raztezne vaje, pri ¢emer si lahko pomagamo z naravnimi pripomocki (Stor,
deblo, drevo, ograja):

Gib zadrzi v maksimalnem polozaju 10 — 20 s, dihanje je sprosc¢eno in poglobljeno. Raztegni
vse glavne misi¢ne skupine.

roko v odro¢enem polozaju zatakni za trdni stoje¢ predmet, trup pocasi obracaj v
nasprotni smeri do toc¢ke bolecine, zadrzi, popusti, zamenjaj roki

v predklonu se primi za oviro (ograjo), roke so v vzrocenju iztegnjene, pocasi spuscaj
trup do toCke bolecine, zadrzi, popusti, zamenjaj

roko polozi za tilnik, z nasprotno roko primi za komolec in ga pritegni k sebi do tocke
bolecine, zadrzi, popusti, zamenjaj

roko v predro¢nju prekrizaj pred seboj, jo objemi z nasprotno roko in jo pritegni k
sebi, zadrzi, popusti, zamenjaj

stoja na eni nogi, drugo nogo pokr¢i, jo primi z roko za glezenj in jo s peto pritegni
proti zadnjici, zadrzi, popusti, zamenjaj nogi. S prosto roko se primi drevo.

stoja na eni nogi, druga noga v prednoZenju iztegnjeno, poloZena na oviro. Pocasi
predklon do bole¢ine. Zadrzi, popusti, zamenjaj nogi

z rokami se nasloni se na drevo ali trdno oviro tako da bos naslonjen nanjo pod kotom.
Nogi sta iztegnjeni. Raztegujemo mecne miSice.

NEKAJ STATICNIH RAZTEZNIH VAJ NAJDES V SLIKOVNI OBLIKI OB
KONCU NAVODIL

LAHKO IZVEDES TUDI POZDRAV SONCU

STATICNO RAZTEZANIE (primeri in demonstracije vaj):

https://www.youtube.com/watch?v=4af7eKRc8zA

ali

https://www.youtube.com/watch?v=FokJtdcVI00



https://www.youtube.com/watch?v=4af7eKRc8zA
https://www.youtube.com/watch?v=FokJtdcVl00

Stati¢ne raztezne vaje za (streching)

Lezite na hrbet, noge
pokrcite v kolkih in
kolenih, kolena
objemite z rokami in
jih pretegnite k
prsnemu kosu.
Zadrzite 20 sekund in
se sprostite.

Lezite na hrbet,
dvignite iztegnjeno
nogo in jo objemite pod
kolenom, skusajte jo
dvigniti  ¢im  vi§je,
zadrzite in se sprostite.
Vajo ponovite z drugo
nogo.

Lezite na hrbet, noge
pokr¢ite v kolkih in

kolenih, roke
iztegnjene polozite od
telesa, zasukajte

pokréene  noge in
medenico v levo in
glavo v desno, zadrzite
20 sekund in se
sprostite.

Vajo ponovite
simetricno na  drugi
strani.



Lezitee na  trebuh,
zgornji  del  telesa
dvignite in se oprite na
komolce, zadrZite.
Medenica je ves ¢as na

podlagi.

Pocepnite, desno nogo
iztegnite  nazaj, z
rokami se oprite pred
sprednjo nogo,
medenico pocasi
spuscajte navzdol.Vajo
ponovite simetricno z
iztegnjeno levo nogo.



PRIMERI GIBALNE MINUTKE
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; Vsak dan malo potelovadi
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NAVODILO: lzviedikarto in naredi gimnastiéno vajo, ki jo doloca karta. Vsako
vajo ponovi 10x.

TR

B ZIBANJE V PREDKLONU &
A ,; Visoki skiping
Q.A |

DVIG NOG

NAVODILO

Barvne karte ENA s Stevilkami obrni s hrbtno stranjo navzgor. Izvleci karto
in naredi gimnasti¢no vajo, ki jo dolo¢a barva. Naredi foliko ponovitev
kot je Stevilo na karti.






SPINNER VADBA

Zavrti SPINNER (ali vrtavko) in vsako
vajo delaj 30 sekund.

POSKOKI
NA “ZVEZDO"

HOJA PO
VSEH
STIRIH

4 SPORTNI LOV NA ZAKLAD

Lov na zaklad naj se pricne v tvoji sobi. Izpolniti moras gibalne naloge
v vseh hisnih prostorih, vsaki¢ pa se moras vrniti v svojo sobo in
pogledati kaj je tvoja naslednja naloga in kje.
o SPALNICA: 15 potepov ™
) DNEVNA SOBA: 20 kroZenje z rokama
'@ M KUHINJA: 10 Zabjih poskokov
Vol KOPALNICA: 10 sklec
% ,_?)_W HODNIK: 30x visoki skiping na mestu
: ﬁ VHODNA VRATA: 15x bocni poskoki Q =
STOPNISCE: 10 x gor in dol po stopnicah ¥2 E
KLET: 20 x jumping jack
% STARSI: skupaj z njimi naredi 5 poskokov

SPALNICA: uleZi se na posteljo in uZivaj Ly






