NAVODILA ZA DELO PRI PREDMETU SPORT -
8. teden

PREDMET: SPORT
RAZRED: 4.r, 5.r
TEDEN: 8. teden
TEMA: GIBLJIVOST
UVOD:

Drage uc€enke, dragi ucenci,

lepo pozdravijeni. Pred nami je Ze 8. teden prilagojenega dela od doma. Upam, da kljub
vsakodnevnim Solskim obveznostim najdete Cas tudi za Sportno aktivhost in vse tiste
dejavnosti za katere vam drugace primanjkuje ¢asa. Predvsem vam toplo priporo¢amo, da se
ne prepustite malodusju in lenobi, ampak da ohranjate psihofizicho kondicijo in voljo do
gibanja.

Zelimo vam, da ostanete zdravi, se veliko smejite, ugite in telovadite!
Aktiv Sporta
NAVODILA ZA DELO:

V tem tednu si bomo podrobneje pogledali in spoznali 'GIBLJIVOST' kot motori¢no
sposobnost.

Za uvod smo pripravili nekaj teoreti¢nih izhodiS¢, v nadaljevanju pa vam bomo pripravili sklope
vaj s poudarkom na tej motori¢ni sposobnosti.

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

Za ohranjanje ali ve€anje gibljivosti izvajamo t.i. raztezne vaje. Gibljivost je odvisna od sklepa
ter miSic in kit, ki ga obdajajo. Moznost gibanja v sklepu pod vedjim kotom (z vecjo amplitudo)
pomeni vec€jo gibljivost. 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 polozZaj od 15 do 30 sekund.

Gibljivost je ena izmed motori¢nih sposobnosti, ki z leti slabi, e ne delamo na tem, da ostaja
nase telo prozno in gibljivo. Gibljivost poznamo tudi pod imenom raztezna vadba.



Zakaj je pomembna raztezna vadba?

Pomembna je zato, ker ohranja prozne miSice, pripravi jih za gibanje, pomaga vam pri lazjem
prehodu iz mirovanja v gibanje in z redno raztezno vadbo lahko dobro preprecujete tipicne
Sportne poskodbe. Raztezna vadba je primerna za vsakogar, ne glede na starost, spol,
aktivnost v zivljenju in gibljivost.

Raztezna vadba bi morala biti zelo pomemben segment v vaSem vsakdanu, saj ima ogromno
pozitivnih u€inkov na telo.

Kaj doseZete z redno vadbo gibljivosti?

e zmanjSate miSi¢no napetost,

o sproScujoCe delujete na celo telo,

o lazje gibanje telesa med aktivnostjo in ostalimi dejavnostmi v Zivljenju,
e izboljSate koordinacijo gibanja,

e izboljSate celotno gibanje,

e zmanjSate moznost poskodb,

o olajSate si ukvarjanje z drugimi Sporti,

e vzdrzujete sploSno gibljivost in

« vplivate na dobro pocutje.

Danasnja ura je namenjena vadbi gibljivosti. V ta namen poiS¢i primeren prostor na
bliznjem travniku, lahko pa vse skupaj naredi§ na domacem dvoriS¢u ali v dnevni sobi.
Potrebujes seveda primerno Sportno opremo (Sportne copate, primerna in dovolj topla
oblacila, steklenico z vodo).

UVODNI DEL VADBENE ENOTE (ogrevanje):

e Sprehod (10 min), tek S5minut
e statiCne raztezne vaje kot v Soli
e Vaje za moc: trebusnjaki, sklece, hrbtenjaki, poCepi

GLAVNI DEL VADBENE ENOTE:
Izvedi kompleks vaj za povecanje gibljivost. Najdes jih na spodnjih povezavah.

https://www.youtube.com/watch?v=4af7eKRc8zA
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https://www.youtube.com/watch?v=FokJtdcVI00

ZAKLJUCNI DEL VADBENE ENOTE:

Ko konc¢as z glavnim delom, sledi statiCno raztezanje in sproS€anje (glej vaje spodaj). Vaje
izvajaj pocasi, do toCke bolecine, zadrZzi nekaj sekund in popusti. Dihaj umirjeno in
poglobljeno.
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KOBRA  SKLECA,

VATE TZ2ZVATAMO V SMERT URINEGA KAZALCA

Vaje izvajajte najmanj toliko kolikor imate Sport po urniku.

Lep pozdrav.


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

