VSEBINA URE: Vpliv Sportne aktivnosti na telo in vaje za moc€ z lastno tezo
STOPNJA UCNEGA PROCESA: podajanje novih informacij in urjenje
RAZRED: 6., 7., 8., 9.

CILJI:

- podajanje novih informacij (prebrati napisano),

- ohranjati gibalne in funkcionalne sposobnosti organizma (mo¢, gibljivost),
- ohranijati pravilno telesno drzo in skladno postavo,

- sprostitev po ucenju.

MOZNI PRIPOMOCKI, POMAGALA: mehka podlaga za vaje na tleh, izbrana
glasba, pametni telefon

SNOVNA PRIPRAVA (preberi in si zapomni)

UGODNI VPLIVI SPORTNE AKTIVNOSTI NA TELO

Zdravje ni le odsotnost bolezni, temvec predstavlja stanje telesnega, dusevnega in
socialnega blagostanja posameznika (SZO -Svetovna zdravstvena organizacija).

Gibalna/Sportna aktivnost je za skladen celostni razvoj otroka in mladostnika nujno
potrebna in smo jo dolzni zagotavljati v primerni koliCini in z ustrezno kakovostjo. Za
ohranjanje zdravja je pomembno predvsem razmerje med prehranjevanjem in
telesno aktivnostjo. UCinki obeh se dopolnjujejo. Za ohranjanje zdravja ni potrebna
intenzivna vadba, vendar pa je kljunega pomena to, da smo aktivni skozi vsa
Zivljenjska obdobja. S tem ohranjamo telesno, duSevno in socialno &ilost (Zavrsnik,
PiSot, 2005).

Pri opredeljevanju zadostnosti in primernosti gibalne/Sportne aktivnosti, ki je koristna
za zdravje, je potrebno upostevati naslednja merila:

vsebina in oblika aktivnosti (splodno priporocilo: 50 % aerobnih aktivnosti + 50 %
aktivnosti, s katerimi razvijamo osnovne motori¢ne sposobnosti);

intenzivnost aktivnosti (zmerna intenzivnost, cca.: 50-85% max. aerobne
kapacitete);

pogostost aktivnosti (najbolje vsak dan, vsaj 3x na teden);

trajanje aktivnosti (30-40 min na dan).

SPORTNA AKTIVNOST IMA NA ORGANIZEM NASLEDNJE VPLIVE:

VPLIV NA SRCNO ZILNI SISTEM

Srce se poveca in okrepi, zato deluje bolj varéno in u€inkovitejse.

Zniza se frekvenca srénega utripa v mirovanju in poveca utripni volumen.

Ob naporu frekvenca srénega utripa poCasneje naraste in se po naporu hitreje vrne v
normalno stanje.

Poveca se prekrvavitev v miSicah (boljSa oskrba s kisikom in hranljivimi snovmi).



Poveca se Stevilo rdecih krvnih celic (kri je bolj gosta), kar olajSa oskrbo miSic s

kisikom.
Zilni sistem ostane dalj Casa prozen in prehoden.
Zanimivo:

— Srce odraslega Cloveka pozZene po telesu 5 litrov krvi v eni minuti ali 157.248.000
litrov krvi v 65 letih Zivljenja, kar je priblizno polovica koli¢ine vode Bohinjskega

jezera.

— Da je frekvenca srénega utripa v mirovanju pri vrhunskih Sportnikih za polovico

manjSa kot pri Sportno neaktivnih ljudeh.

VRHUNSKI

NETRENIRANI || TRENIRANI || SPORTNIKI
FREKVENCA SRCA V MIROVANJU
(F)
(8t. utripov/min) 79 60 40
UTRIPNI VOLUMEN (UV)
(volumen krvi v ml, ki ga srce iztisne v
enem utripu) 70 130 210

VPLIV NA DIHALNI SISTEM

Poveca se volumen pljuc.

Okrepijo se dihalne miSice.

Dihanje postane bolj ekonomi¢no.

Zanimivo:

V Casu Zivljenja vdihnemo okoli 600 milijon-krat.

Da vsebujejo pljua odraslega Cloveka okoli 400 km dihalne poti.

VPLIV NA MOZGANE

IzboljSa se koncentracija in miselna zmogljivost.
Poveca se sposobnost u€enja.

Ohranja in povecuje se Stevilo medsebojnih Zivénih povezav med celicami (ohranja

se mladost mozganov).
IMUNSKI SISTEM

PovecCa se obrambna sposobnost organizma.
Poveca se energijska raven organizma.




GIBALNI SISTEM

Misice:

MiSice se povecajo, okrepijo in bolj prekrvavijo.

Izbolj8a se koordinacija in u€inkovitost gibanja, zato je verjetnost poskodb manjsa.
IzboljSa se drza telesa, saj miSice Scitijo kosti in sklepe pred napacnimi
obremenitvami.

Kosti in sklepi:

Poveca in ohranja se gibljivost in Cvrstost sklepov.

Ohranja se kostna masa in s tem preprecuje rahitis in osteoporoza.

Gibalne sposobnosti:

Izbolj8ajo se €lovekove gibalne sposobnosti: koordinacija, moc, hitrost, vzdrZljivost,
gibljivost.

VPLIV NA PRESNOVO

Znizuje se raven krvnega sladkorja (poraba sladkorja je lahko vecja do 20x).
Znizuje se raven mascob in holesterola v krvi.

IzboljSa se energetska bilanca med vnosom in porabo kalorij, ter s tem preprecuje
Cezmerno telesno teZo in debelost.

Znizuje se tveganje za nekaterimi vrstami raka, ker se pospeSi prebava.

PSIHOLOSKI IN SOCIOLOSKI UCINKI

Sportna aktivnost pomaga &loveku pri oblikovanju samozavesti, pozitivne
samopodobe in samospostovanja.

Sportna aktivnost pomirja in spro$éa. Izbolj$a se razpoloZenje, splono podutje in
psihi¢na stabilnost.

Zmanjsa se tesnobnost, stres, depresija.

Ljudje so bolj druzabni, strpni do soljudi. Navdaja jih optimizem, navdusenje in
ustvarjalnost.

Povecajo se delovna sposobnost, vitalnost in delovne navade.

Pomaga pri prepre€evanju (odvajanju) od raznih Skodljivih vplivov okolja (alkohol
tobak, droga, televizija, racunalnik...).

ZUNANJI VIDEZ, POSTAVA

Sportna aktivnost prepreéuje &ezmerno telesno tezo (ker se zmanjsuje ali odpravi
kopi€enje mascob v telesu).

Poveca se delez miSicne mase in zmanjSa delez mascobne mase.

Sportna aktivnost ohranja lepo postavo, izbolj§a se splo$ni zunaniji videz.

SPORTNA AKTIVNOST POMAGA OHRANJATI VITALNOST.

Viri:
-Sport, pridobljeno in prirejeno iz strani OS Rodica.

Ko si preberete napisano opravite Se naslednjo aktivnost:



PRIPRAVLJALNI DEL (Ogrevanje 6 min; vsaki vaji posveti$ priblizno 20 sekund)

Lk

Korakanje na Korakanje na lzmeniéni dvigi Tek na Tek na Tek z
mestu (stegno mestu (vsakic skriene noge zadaj estu. mestu 2 dvigova-
do vodoravne se 2 rokami prime iz stoje (vsaki¢ se z dotikanjem njem kolen
linije). za koleno skrcene roko prime za glezenj petin (stegno do
noge in vzpne na skréene noge in zadnjice. vodoravne
prste druge). vzpne na prste druge, linije).
nasprotno roko dvigne
v vzrocenje).

i

ek na mestu Kroienia v lzmeniéni poskoki 1 lzmeniéni poskoki 1 1Poléepi Z izmenic-
s sorocnim kolku med naprej in nazaj (s narazen in skupaj s nimi dvigi skréene
krozenjem rok nazaj. lahkotnim tekom. hkratnimi izmeni¢nimi ploskom z dlanmi nad glavo. noge spredaj.
zamahi rok naprej in
nazaj).

%

1 4\S,onoini poskoki levo in desno
operi lezno spredaj.

Izmemém poskoki iz
sto;e v cep razkoracno
(dlam postavimo na tla).

1 SDviganie nog v opori lezno zadaj
(korakanje).

1 6lzmeniéni poskoki v izpadni

korak iz opore leino spredaj
na eni roki in odrocenjem druge
roke (nato menjava rok).

1 3 Posnemanije teka v
opori leino spredaj.



GLAVNI DEL (20-25 min)

Izbere$ 8 vaj. Naredi$ 10 ponovitev pri vsaki vaji. Ko kon¢a$ z eno vajo, zacnes z
drugo. Tempo vaj prilagodite sebi. Opravi$ 2 seriji (obhoda vaj). Ce je komu premalo,
lahko naredi 3.

Glavni del vajl ([ CETED
Glavni del je 8 vaj moti s svojo telesno maso, ki jih izvajamo
v 10 do 15 ponovitvah v eni do treh nizih,

*w

Globoki potepi z dvigom Hkratni primiki roke k nogi v Sklece na eni nogi v opori leZno Upogibi trupa z dotikom nasprotne
rok iz prirocenja v vzrocenje opori boéno {nato menjava spredaj (z izmenicnimi dotiki kolen ke in noge iz hrbtne leze skréno z eno
(dotik dlani nad glavo), strani). s komolcem), nogo s hkratnim dvigom v oporo (nato

menjava rok in nog).

B>

R

5V0ja§ka vaja (s sklecami in poskoki). Dvigi bokov iz hrbtne lefe skitno 2 Kotaljenie izmenicno v eno in
eno nogo (druga noga dvignjena drugo stran s hkratnim dvigom
od tal, nato menjava nog). trupa in nog (zapiranje knjige).

R, X2,

glzmeniéni zasuki trupa v opori leino spredaj (stopala ves ¢as skupaj). 1 OHluatni dvigi Inasprotne dro.k(e in
Jnoge v opori leino spredaj (nato

Sklece v opori
stojno.




ZAKLJUCNI DEL (5 min)

Raztezanje dela$ pocasi. Cilj je sprostitev obremenjenih miSic.

i

Staticne !
Zarartezanje v sklepnem delu vadbe lzberemo sledece staticne raztezne vaje.

N E

Raztezanje
upogibalk
kolka.

Raztezanje Raztezanje Raztezanie horizontalnih Raztezanje lnegovalk Raztezanie upogibalke Raztezame
iztegovalk ramena. pnmlkalk primikalk ramena. in odmikalk kolka. kolena in odmikalke pnmlkalk
ramenain kolka, kolka.

iztegovalk komolca.



