Pozdravljene!

Kot vidite, smo se nasli v popolnoma novem polozZaju. Pred nami je nekaj nepredvidljivih
dni. Vendar bomo hrabro in uspesno pripeljali Solsko leto do konca.

Ustrezna Sportna dejavnost pomembno zmanjSuje tveganje za virusno okuzbo in
tesnobo, ki jo povzro€a socialna osamitev. Zato vam priporoCam, da se sami ali skupaj
starsSi odpravite v naravo. Lahko tecCete, hodite, rolate.....vendar bodite pozorni, da ste od
drugih ljudi oddaljeni!

Tako kot pri ostalih predmetih, bomo tudi pri SPORTU sodelovali na daljavo. Zavedati se
morate, da je gibanje osnova za zdravo telo in predvsem vam, mladim, je prav tako
potrebno kot zdrava prehrana....

Tedensko vam bom posSiljala priporoc€ila za aktivno prezivljanje dni, ki so pred nami.
Ker veste, da nas v mesecu maju ¢aka nacionalni preizkus znanja iz Sporta vam bom
posiljala tudi teoretine vsebine. Predlagam vam, da si jih shranite v mapo, lahko tudi
natisnete na papir.

1. Teden od 16.3.2020 do 20.3.2020

Za prvi teden nase karantene, nam nasi vremenoslovci napovedujejo lepo vreme, zato
ga boste izkoristile za gibanje v naravi. Kombinirajte hojo in tek. Tecite za zadetek v
intervalih: 1 minuta teka, 1 minuta hoje. Ce imate $e dovolj kondicije interval podalj$ate.
Ne pozabite na raztezne vaje po opravljeni aktivnosti!

Aktivnost naj traja vsaj 30.min.

Gibanje

Gibanje je Clovekova primarna potreba, ki nam omogoca
zaznavanje, odkrivanje in preizkuSanje svojega telesa. Je vsakrSna
telesna dejavnost, ki jo povzroCijo miSice in se pri tem porablja
energija. Z gibanjem razvijamo in krepimo nase telo, usklajujemo
motoriko in urimo spretnosti. Ob tem lahko dozivljamo ugodje,
veselje in zadovoljstvo ter pridobivamo zaupanje vase. Zagotovo ste
Ze kdaj obcutili, kako ugodno vplivajo na vas sprehodi v naravi,
Sportne igre s prijatelji, hoja v hribe, kolesarjenje, tek, morda celo
domaca gospodinjska opravila ...?



SPORT IN ZDRAVJE

Zdravje ni le odsotnost bolezmi, temvet predstavlja stanje telesnega, duSewvnega in socialnega blagostanja
posameznika (3Z0 -Svetovna zdravstvena organizacija).

Gibalna/Sportma aktivnost je za skladen celostnd razveoj otroka in mladostnika nujno potrebna in smo jo dolim
zagotavljati v primemi koliféini in z ustrezno kakovostjo. Za ohranjanje zdravja je pomembno predvsem
razmerje med prebranjevanjem in telesno aktivnostjo. Uinki obeh se dopolnjujeje. £a ohranjanje zdravja mi
potrebna intenzivna vadba, vendar pa je kljuénega pomena to, da smo aktivii skozi vsa Zivljenjska obdobja. 5
tem chranjamo telesno, dufevne in socialno éillost (Zavrinik, Pisot, 2005).

Pn opredeljevanju zadestnosti in primemostl gibalne/Sportme aktivnosti, ki je koristna za zdravje je potrebno
upoitevati naslednja merila:

vsebina in oblika aktivmesti (splodno priporodilo: 30 % aerobmh aktivnosti + 50 % aktivnosti, s katerinu
Tazvijamo osnovne motoriéne sposobnosti);

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

pogostest aktivnosti (najbolje vsak dan vsa) 3x na teden);

trajanje aktivoosti (30-40 min na dan).

UGODNI VPLIVI SPORTNE AKTIVNOSTI NA CLOVEKA

VPLIV NA SRCNO ZILNI SISTEM

Srce se poveéa in okrepi, zate deluje varéneje in uéinkoviteje.

ZniZa se frekvenca srénega utripa v mirovanju in poveda utrnipni velumen

Ob naporu frekvenca srénega utripa poéasne)e naraste in s& po napor hitreje vme v nommalno stanje.
Poveda se prekrvavitev v midicah (boljsa oskrba s kisikom in hranljivimi snovmi).

Poveca se itevilo rdecih krvnih celic (kri je bolj gosta), kar claja oskrbo muic s kisikom.

Zilni sistem ostane dalj Easa proZen in prehoden.

Zanimivo:
- Srce odraslega Eloveka poZene po telesu 5 littov krvi v end minuti ali 157 248000 litrov krvi v 65 letth
Zivljenje, kar je priblizno polovica koliéine vode Bohinjskega jezera.
- Da je F srénega uiripa v mirovanju pn vihunskih Sportmikih za polovico manjia kot pri Sporinoe neaktivnih
ljudeh.

NETREMNIFANI TREENIFANI [VEHUNSELSE.

FEEEVENCA SRCA V MIROVANIU

72 60 40
{(Et. utripov/min)
UTRIPNMI VOLUMEN (ml)
{volumen krvi, ki ga srce iztisne v enem niripu) 0 150 2110

VPLIV NA DIHALNI SISTEM
- Powveca se volumen pljuc.
- Okrepijo se dihalne miSice.
- Dihanje postane bol) ekonomiéne.



Lanimive:
- Da casa Zivljenja vdihnes okeli 600 milijonkrat.
- Da vsebujejo pljuca odraslega cloveka okoli 2.400 km dihalne poti.
- Daje pljuga vsebujejo okoli 3 lifre zraka.

VPLIV NA MOZGANE
- IzboljZa se koncentracija in miselna zmogljivost.
- Poveéa se sposcbnost uéenja.
- Ohranja n povetuje se Stevilo medsebojmih Zivénih povezav med celicami (ohranja se mladost
moZganov).

IMUNSEKET SISTEM

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

GIBALNI SISTEM
Mizice:
Misice se povedajo, ckrepijo in bolj prekrvavijo.
Izl:laljia se kunrdjnacija iJ:L quJ]kmitos.t gt_'banja zato je verjemost pﬂikadl:l ma.njia

Kosti in sklepi:
- Povefa in ohranja se gibljivest in évrstost sklepov.
- Ohranja se kostna masa in 5 tem preprecuje rahitis in osteoporoza.

Gibalne sposobnosti:
Izboljiajo se dlovekove gibalne sposobnosti: koordinacija, moé, hitrost, vzdrEljivest, gibljivost .

VPLIV NA PRESNOVO
Znizuje se raven knmega sladkorja (poraba sladkorja je vedja do 20x).
Znifije se raven maséob in holesterola v krvi.
Izboljsa se energetska bilanca med vnosom in porabe kalorij ter s tem prepreéuje fezmemo telesno teZo
in debelost.
Znizuje se tveganje za nekaterimi vrstami raka, ker se pospesi prebava.

PSIHOLO SKI IN SOCTALNI UCINKI
5port|:m aktivnost pomaga Eloveku pn  oblikovanju samozavest, poztvne samopodobe In
samospoitovan)a.
Sportua aktivnost pomirja in sproica. Izbolja se razpoloZenje, spleéno pocutje in psihicna stabilnost.
Zmamnjia se tesnobnost, stres, depresija.
Ljudje so bolj druzabni, strpni do soljudi. Navdaja jih optimizem, navduSenje in ustvarjalnost.
Povetajo se delovna sposobnost, vitalnost i delowvme navade.
Pomaga pn preprefevanju ( odvajanju) od raznih Skedljivih vplivev ckolja { alkohol tobak, droga,
televizija, racunalnik. .

ZUNANJIVIDEZ, POSTAVA
gportl:m aktivnost prepreéuje éezmemo telesno teZo ( ker se zmamjiuje ali odpravi kopifenje mascob v
telesu).
Poveia se delez mifiéne mase in zmanj5a delez mascobme mase.
5pm‘h:m aktivnost ohranja lepoe postavo, 1zboljia se splofni zunanj videz.

SPORTNA AKTIVNOST POMAGA OHRANJATI VITALNOST.

Viri: https://(sites.google.com/sitefosredica/Home/sportna-vzgoja-1



