SPORTNI DAN NA DALJAVO ZA UCENCE 6 RAZREDOV

Ponedeljek, 4. 5. 2020

V mesecu aprilu poteka testiranje za Sportno-vzgojni karton. To testiranje je obvezno za vse osnovne in
srednje Sole v Sloveniji.

POTEK SPORTNEGA DNEVA:

1. Na zacetku boste prebrali natan¢na navodila o izvedbi nalog o Sportno-vzgojnem kartonu na

spletnem naslovu: http://www.slofit.org/solar/merske-naloge
https://www.youtube.com/watch?v=fQVIOHOtgkA

2. Spodaj si boste prebrali nekaj vrstic o gibalnih (motori¢nih) sposobnostih.

3. lzberite si en test iz Sportno-vzgojnega kartona

4. Izmerite svojzacetnirezultat testa

5. V obliki tabele boste naredili tedenski pregled vasih vaj za izbrani test (3 vaje) pomagas si lahko z
vsebinami na internetu: https://www.youtube.com/watch?v=3fdCRuQbB6M

Primer: Dviganje trupa (DT) — vaje za repetativho moc trupa

VAJA PON. TOR. SRE. CET. PET.
1. Dviganje nog St. ponovitev St. ponovitev
2. Dviganje trupa St. ponovitev St. ponovitev
3. Deska (plank) Sek. Sek.

6. Po enem tednu izmerite svoj koncni rezultat izbranega testa (ste kaj napredovali?).
7. Na internetu poisci informacije o zdravi prehrani in prehrani Sportnikov:
https://prehrana.si/moja-prehrana/rekreativni-sportniki

Pozorno si preberi prispevek na zgornji povezavi:
Prehrana po zakljucku Sportne dejavnosti — regeneracija (primeri obrokov)

8. Naredi svoj recept za zdrav napitek, ki ga boS popil po vadbi (upostevaj priporocila).
9. Vse skupaj boste zabeleZili (tabela vadbe, kaksna slika vadbe, recept napitka) in napisali porocilo, kako

ste izpeljali Sportni dan, kako ste vadili v éasu COVIDA-19. S kakSnimi tezavami ste se srecevali pri vadbi
v karanteni?

10. Porocilo, v elektronski obliki, posljete na e-posto:
primoz.parkelj@guest.arnes.si do 25. 5. 2020



http://www.slofit.org/solar/merske-naloge
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https://www.youtube.com/watch?v=3fdCRuQbB6M
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SPORTNO VZGOJNI KARTON IN GIBALNE SPOSOBNOSTI

S $portno-vzgojnim kartonom (SVZ — karton) spremljamo in ovrednotimo vsakoletne spremembe v telesni
zmogljivosti Solskih otrok in mladine, starih od 6. do 19. let. Podatki so namenjeni Sportnim pedagogom za
nacrtovanje pouka, informiranju starSev in pomoci starSem in otrokom za zunaj Solske Sportne dejavnosti
(kateri Sport je smiselno, da otrok trenira).

SVZ - karton sestavljajo naslednji testi:

TELESNE ZNACILNOSTI

ATV — telesna visina — dolzinska razseZnost telesa
ATT — telesna teZa —voluminoznost telesa
AKG — koZna guba nadlahti —kolic¢ina podkoznega mascevja

GIBALNE (MOTORICNE) SPOSOBNOSTI

DPR - dotikanje plosce z roko — hitrost izmenicnih gibov oz. Zivéna prevodnost ter
koordinacija in mo¢ ramenskega obroca
SDM - skok v daljino z mesta — eksplozivna mo¢ noznega misicevja in njena sposobnost

za maksimalne obremenitve

PON — premagovanje ovir nazaj — koordinacija gibanja vsega telesa

DT — dviganje trupa — misi¢na vzdrizljivost trupa, ki vpliva na pravilno drzo
telesa

PRE — predklon na klopci — gibljivost v kol¢nem sklepu

VZG — vesa v zgibi — miSi¢na vzdrzljivost ramenskega obroca in rok

TEK60 m — Sprinterska hitrost

TEK 600 m — splosna vzdriljivost

GIBALNE (MOTORICNE) SPOSOBNOSTI

Gibanje zdravega ¢loveka pri delu, Sportu ali rekreaciji je pogojeno z njegovimi sposobnostmi, lastnostmi in
karakteristikami. Stopnja razvitosti teh kvalitet je pri ljudeh razlicna. Motori¢ne sposobnosti so tako kot druge
¢lovekove sposobnosti po eni strani prirojene in po drugi strani pridobljene. To pomeni, da je ¢loveku zZe z
rojstvom dana stopnja, do katere se mu bodo razvile motori¢ne sposobnosti, seveda ob normalni rasti in
zorenju. Znano je, da je za hitrost prirojena stopnja kar 90 %, kar pomeni, da lahko s treningom na razvoj te
sposobnosti vplivamo le v preostalih 10 %. Moc pa je cloveku prirojena le v priblizno 50 % in jo lahko s



treningom razvijemo Se enkrat toliko. Razlikujemo naslednje motori¢ne sposobnosti: moc, hitrost, gibljivost,
koordinacijo, ravnotezje, preciznost in vzdrzljivost.

MoC
Je sposobnost, za ucinkovito izkoris¢anje sile miSice pri

premagovanju zunanjih sil.

Moc je gibalna sposobnost, ki je najmanj prirojena in je zato z
vadbo lahko veliko pridobimo.

Moc je potrebna za vsako fizicno delo, prav tako pa tudi za pravilno
telesno drzo. Mocnejsi ljudje opravljajo fizicna dela mnogo laze kot Sibki in se tudi manj utrudijo. Moc¢
treniramo z razlicnimi gibalnimi aktivnostmi, predvsem s tistimi, ki zahtevajo premagovanje teze lastnega
telesa ali zunanjih bremen (z izbranimi gimnasti¢nimi vajami, s katerimi lahko vplivamo na to¢no dolo¢eno
misi¢no skupino in nacrtno postopno povecujemo obremenitev). Specializirana in zelo ucinkovita vadba moci
je mozna tudi v fitnes centrih, kjer so na voljo razli¢na orodja (trenazerji) in roc¢ke za vadbo posameznih misic
in misi¢nih skupin.

Po intenzivnem treningu mo¢i moramo obvezno misice raztezati in sproscati.

VAIJE ZA MOC: zgibe na drogu, plezanje po drogu, dviganje bremen, sklece,
dviganje trupa iz lezecega polozaja, pocepi, izpadni korak ...

TEST SVK: vesa v zgibi, dviganje trupa.

HITROST

Je sposobnost izvesti gibanje z najvecjo frekvenco ali v e AT
najkrajSem moznem casu. S treningom lahko le malo [ 2% >
vplivamo na razvoj hitrosti. Na hitrost vpliva genetika, trema, p
vrsta misic, miSicna masa itd. 4

VAIJE ZA HITROST: hitri tek na 30 do 60 m. — { q—

TEST SVK: tek 60 metrov. Y



GIBUIVOST

Gibljivost je sposobnost ¢loveka, da izvaja gibe z veliko amplitudo (z velikim
obsegom). Za ohranjanje ali vecanje gibljivosti izvajamo t.i. raztezne vaje. Gibljivost
je odvisna od sklepa ter misic in kit, ki ga obdajajo. MoZnost gibanja v sklepu pod
vecjim kotom (z vecjo amplitudo) pomeni vecjo gibljivost. Gibljivost z vadbo lahko
veliko popravimo. Danes se za treniranje gibljivosti najve¢ uporabljajo vaje tipa
“stretching”. Pri tem gre za vaje, pri katerih sklepe popolnoma iztegnemo ali
popolnoma skréimo in ohranjamo ta polozaj od 15 do 30 sekund.

VAIJE ZA VECANIJE GIBLJIVOSTI: globok predklon, most, $paga, kroZenje uda v
sklepu, povecano iztegovanje v sklepih...

TEST SVK: predklon na klopici.

KOORDINACIA

Koordinacija je sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja zapletenih gibalnih nalog. Za dobro
koordinirano gibanje je znacilno, da je izvedeno pravocasno (v pravem trenutku), natanc¢no in zanesljivo.
Gibanje je izvedeno brez izgubljanja odvecne energije
in gibov. V vedji meri je ta sposobnost prirojena, saj jo z
vadbo lahko izboljSamo le za priblizno 20% glede na to, 2
koliko bi se razvila v obiajnih pogojih. Pri tej — -~ “ Y
sposobnosti je Se posebej pomemben zgodnji zacetek ' . .. g
razlicnih gibalnih dejavnosti, saj lahko pomembno L ' ~
vplivamo na razvoj koordinacije le pri najmlajsih. Znana ' = h '
je povezanost koordinacije s hitrostjo, gibljivostjo, B
ravnotezjem, preciznostjo in inteligenco.

VAJE ZA KOORDINACHO: gibanja naprej in nazaj po vseh Stirih,

A 3
/\\}r-‘j/ ' razni poligoni, premagovanje raznih ovir, ...
) w
2 k.. D

b [ 92 ;’-'b] TEST SVK: poligon nazaj, dotikanje plo3ée z roko (taping).

VZDRZUIVOST

Vzdriljivost je sposobnost ¢loveka, da lahko opravlja doloc¢eno aktivnost dlje ¢asa, ne da bi zaradi utrujenosti
moral to aktivnost prekinjati ali bistveno znizati njeno intenzivnost. Vzdrzljivost posameznika najlazje
izmerimo s ¢asom, ki ga potrebuje za izvedbo dolo¢ene naloge (npr. tek na 600 metrov, 2400 metrov).
Vzdriljivost se izboljSuje z odras¢anjem.



VAIE ZA VZDRZLIIVOST: daljsi teki, kros, fartlek, -

Cooperijev test, ... \ J
TEST SVK: tek 600 metrov. e !f P
A %

PRECIZNOST ali NATANCNOST

Preciznost je sposobnost za natan¢no dolocitev smeri in intenzivnosti gibanja. Preciznost pride do izraza pri
Sportih, pri katerih se zadevajo cilji: nogomet, kosarka, rokomet, odbojka,... in Sportih, kjer je potrebno izvesti
natancno gibanje: smucanje med vratci, umetno drsanje (obvezni program), hokej na ledu,... Lo¢imo dve vrsti
preciznosti ali natan¢nosti: - da vodeni »projektil« zadene cilj — pest pri boksu, smucar,... in - da »izstreljeni
projektil« zadene cilj — Zoga, pack,.. Med obema nacdinoma preciznosti je razlika v tem, da pri vodenem
projektilu lahko ves ¢as popravljamo njegovo pot, pri izstreljenem pa ne.

VAJE ZA NATANCNOST: zadevanje tarée, met na ko, zadevanje gola, natanéna podaja Zoge...

RAVNOTEZJE

RavnoteZje je sposobnost Cloveka, da ohrani stabilen poloZaj pri razliénih motori¢nih nalogah. Kadar se Zeli
ohraniti nek poloZaj, ¢lovekovo telo ne miruje, temve¢ nenehno koleba. Kot da bi za trenutek izgubili
ravnoteZje in ga v istem trenutku zopet vzpostavili. Bolj je pri ¢loveku razvita ta motori¢na sposobnost, manjse
so amplitude korekcijskih gibov in ravnoteZje se laZje ohranja. RavnoteZje je pomembno v vseh Sportih.
Razlikujemo dve obliki ravnoteZja: - staticno ravnoteZje, ki pride do izraza pri ohranitvi ravnoteznega polozZaja
v mirovanju, - dinami¢no ravnotezje, ki pride do izraza pri ohranitvi ravnoteZnega poloZaja v gibanju.

VAIJE ZA RAVNOTEZIJE: hoja po gredi, stanje na eni nogi, drsanje, rolanje, smuéanje, voznja s kolesom...

~ Balance is the Key to Life




