NAVODILA ZA POUK ŠPORTA od 16. do 20. 3. 2020.
Torek, 17. 3. 2020
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Pozdravljena draga učenka!
Zaradi izrednih razmer bo tudi pouk športa potekal na daljavo. Želim vam veliko zdravja. Pazite nase in upoštevajte vsa navodila in priporočila ki nam jih daje Nacionalni inštitut za javno zdravje.

Za nami je zimska šola v naravi. Upam, da si se imela lepo. Velik poudarek je bil na šoli smučanja. Zato sem vam pripravila krajši kviz, ki je namenjen ponovitvi nekaterih vsebin na temo smučanja. Uživaj v reševanju! Pravilne odgovore zapiši na list in ga vstavi v mapo za šport. Ko se ponovno dobimo v šoli, bomo pregledale rešitve.
1.
Zakaj pravimo, da je smučišče Vogel edino veliko EKO-smučišče v Sloveniji?

a) Ker imajo urejeno veliko parkirišče v bližini nihalke.

b) Ker na smučišču skrbijo, da smučarji odnašajo smeti v dolino.

c) Ker ne uporabljajo umetnega zasneževanja smučarskih prog.
d) Ker leži v Triglavskem narodnem parku.

2.
Kako bi poskrbel, da bi bilo tvoje smučanje čim bolj prijazno okolju? 

a) Oznake in zapore na smučiščih in progah bi upošteval le ob prisotnosti redarjev.

b) Do smučišča bi se pripeljal z vlakom ali smučarskim avtobusom.

c) Smučal ali deskal bi izven označenih prog.

d) Uporabljal bi le ekološko smučanje.
3.
Največkrat se poškoduje mrzla in neogreta   

a) mišica,

b) smučka,

c) nezaščitena brada,

d) vlečnica.
4.
Zato se mora smučar pred smučanjem dobro:

a) najesti, da ni lačen,

b) odpočiti, ker bo le tako kos naporom,

c) ogreti, saj pri smučanju dela celo telo,

d) razgledati kje so dobre proge.
5.
Katere mišice s smučanjem krepimo? 


a) S smučanjem krepimo mišice celega telesa.

b) S smučanjem krepimo samo mišice nog.

c) S smučanjem ne krepimo mišic. Dovolj je že to, da smo na svežem zraku.

d) Pri smučanju ne potrebujemo mišic, ker gremo navzdol.
6.
Kaj od naštetega bi uporabil pri telesni pripravi na smučanje? 

a) branje člankov o smučanju,

b) tek v naravi,

c) vaje za razvoj moči mišic celega telesa,

d) gledanje prenosov tekem alpskih smučarjev, predvsem hitrih disciplin,

e) vaje za razvoj ravnotežja in spretnosti, 
f) pravilna prehrana.                                                      

7.
Smučar mora jesti raznovrstno in pestro hrano. (Poveži.)

	Za trdne kosti in močne mišice        

                
	sadje in zelenjavo.

	Za energijo                                    

                  
	živalske proizvode in stročnice.

	Za zaščito pred boleznimi                             
	žita, maščobe in sladkor.


 8.
Najpogostejše poškodbe kosti in sklepov so: (Reši premetanko.)
	V I N Z
	M O L Z
	H A P I Z



	_  _  _  _
	_  _  _  _
	_  _  _  _  _




9.
Smučarske proge so glede na težavnost označene z barvami. (Poveži.)
	a) lahka





	


	b) zelo lahka


	

	c) srednje težka


	

	d) težka
	



10.
Naštej tri različne smučarske naprave.

1. ________________________

2. ________________________

3. ________________________
11. Kaj pomenijo naslednje označbe na smučišči?
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12.
Kaj storiš ko prenehaš s smučanjem? 


a) smuči postavim v kot

b) smuči postavim v kot, jih obrišem, da robniki ne zarjavijo 

c) smuči postavim v kot, jih obrišem, da robniki ne zarjavijo. Preverim še ostrino robnikov, drsno ploskev in okovje.

13.
Primerna dolžina smuči ti omogoča: 


a) lepši razgled v dolino

b) lažje učenje in vijuganje na smučeh

c)  da ločiš levo in desno smučko

14.
Alpsko smučanje je šport, ki vključuje spuščanje po zasneženem pobočju s

smučmi na nogah. Obkroži tiste discipline, ki jih uvrščamo med alpsko 

smučanje!
a) sankanje

b) drsanje

c) smuk

d) deskanje 

e) akrobatski skoki

f) veleslalom

g) biatlon

h) tek na smučeh

i) slalom 

j) skoki

k) superveleslalom

15.
Tek na smučeh in smučarski skoki spadajo med:

a) alpsko smučanje

b) nordijsko smučanje

c) akrobatsko smučanje

d) ekstremno smučanje

16.
Ali je uporaba smučarske čelade pri alpskem smučanju obvezna?
a) ne, ker smučarja ovira

b) da, a samo za otroke do 14 let

c) da, za otroke do 14 let, naprej pa je priporočljiva

d) da, ker je moderna

17.   Kateri pripomoček imajo alpski smučarji, smučarski skakalci pa ne? 
                a.)  čelado 
                b.)  očala
                c.)  palice 

18. Kaj storiš, če se zaustavi sedežnica?

              a.) vpiješ «Na pomoč«

              b.) mahaš z roko, da bi te kdo opazil

              c.) odpreš varovalno ograjo in skočiš dol
              d.) mirno počakaš, da sedežnico ponovno zaženejo

19. Katere izmed prog ni na smučišču Cerkno?

             a.) Počivalo

             b.) Zvoh

             c.) Davča

             d.) Lom
20. Ali poznaš alpsko smučarko, ki tudi letos tekmuje v svetovnem pokalu in prihaja s Primorske. Napiši njeno ime in priimek ter mesto njenega bivališča.
________________________________

________________________________

21. Naša nekdanja najuspešnejša smučarka je v svoji izjemni karieri zbrala 26 zmag in je bila olimpijska prvakinja v smuku in veleslalomu. Danes z družino živi v Gorici.
Zapiši njeno ime.     _______________________________

22. V Sarajevu so leta 1984 potekale 14. zimske olimpijske igre. Slovenci smo sodelovali pri organizaciji in pripravah, tekmovalo pa je tudi veliko slovenskih športnikov. Med njimi tudi primorski smučar Jure Franko, ki je v veleslalomski tekmi kot prvi Slovenec osvojil zimsko olimpijsko medaljo. Katero?
a.) zlato

b.) srebrno

c.) bronasto
23.  Pri smučanju poznamo 3 osnovne položaje, s katerimi se lahko premikamo po smučišču: plužni, klinasti in paralelni. 

Za zaustavljanje začetniki uporabljajo __________________, dobri smučarji pa imajo ves čas smučanja smuči postavljene v _________________ položaj.  
24. Za zabavo reši uganki!

KO PRIDE,

PADE, 
NE VSTANE,

AMPAK OBLEŽI.

NEKATERIM JE VŠEČ,

DRUGE PA JEZI.

__________________________

SLIŠI SE ČUDNO, A VENDAR JE RES,

DA VOZI VOZILO PO TLEH BREZ KOLES.

KO SE POŽENE NA POT Z VRHA BREGA,

PA MU POTREBNA NI NITI VPREGA.

_______________________________

25.  FIS PRAVILA
Kaj pomenijo naslednje slike? Zapiši na črto.
 

                   

                  


A._______________             B.________________     C.  _______________
 _______________               ________________           ________________


                  

                 


Č.______________             D. _____________            E: _____________
  ______________                _______________             ______________   
26. Za zaključek zapiši nekaj vtisov iz zimske šole v naravi. Česa se boš najbolj spominjala?

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

27. Upam, da kviz  ni bil prezahteven. Ker pa je naše telo ustvarjeno za gibanje, poskrbi, da boš danes izkoristila sončen dan tudi za gibanje v naravi (hoja, tek). Pomembno je, da se ne družite s sošolci in prijatelji. Trenutno je tako stanje, da je vsakršno druženje odsvetovano (prepovedano). Nikar ne zahajajte na športna igrišča, otroška igrala, ne posedajte po klopeh oziroma ne dotikajte se javnih površin, ker je velika možnost, da prideš v stik z virusi. 
Na sprehodu v naravi naj te obvezno spremljajo starši. Sami ne smete zapuščati doma. Drugače opravi sklop__ dinamičnih, razteznih in krepilnih gimnastičnih vaj doma!!!
Viri: R. Grom, OŠ Rovte;
       E učbenik
Četrtek, 19. 3. 2020

VADBA ZA DOBRO POČUTJE IN OHRANJANJE ZDRAVJA: 60 minut

I. uvodni del:

· Sprehod

Sprehod do ustreznega prostora (razgiban teren - travnik, poljska pot...). Nikakor ne na obljudene poti, kjer je veliko ljudi.
· Gimnastične vaje:

1. KROŽENJE Z GLAVO V OBE SMERI. Stoja raznožno, roke so v boku. Najprej krožimo v eno smer (4 x), nato še v drugo smer (4 x). S to vajo raztezamo mišice vratu.

2.  DVIGOVANJE RAMEN. Stoja raznožno. Roke so v priročenju. Dvigovanje ram gor in nazaj dol. Rame dvigneš 6 x. S to vajo raztezaš mišice ramenskega obroča.

3. KROŽENJE Z RAMENI NAPREJ IN NAZAJ. Stoja raznožno. Roke so v priročenju. Krožiš z rameni naprej in še nazaj. V vsako smer 6 x. S to vajo raztezamo mišice ramenskega obroča.

4. KROŽENJE Z ROKAMI NAPREJ IN NAZAJ. Stoja raznožno. Roke so v priročenju. Kroženje z rokami naprej in nazaj. Pazi, da delaš velike kroge. S to vajo raztezamo ramenski obroč.

5. ZAMAHI Z ROKAMI NAVZVEN. Stoja raznožno. Roki sta v odročenju pokrčeni navznoter. Zamahujemo z rokami 2x, sledi zamah s stegnjenimi rokami navzven 2x. Izvedemo 6 ponovitev. Štejemo: 1, 2, 3, 4; 2,2,3,4; 3, 2, 3, 4; 4, 2, 3, 4,…

6.  IZMENIČNI ZAMAHI Z ROKAMI. Stoja raznožno. Ena roka je vzročena, druga priročena. Izmenično zamahujemo z rokami nazaj, roke menjujemo. Ob vsakem zamahu stopimo na prste (vzpon).Ta vaja je raztezna (raztezamo ramenski obroč in roke). Štejemo: 1, 2, 3, 4; 2,2,3,4; 3, 2, 3, 4; 4, 2, 3, 4,…

7. Odkloni v eno in drugo stran. Štejemo: 1, 2, 3, 4; 2,2,3,4; 3, 2, 3, 4; 4, 2, 3, 4,…

Opravimo 6 ponovitev

8. Predkloni: Štejemo: 1, 2, 3, 4; 2,2,3,4; 3, 2, 3, 4; 4, 2, 3, 4,…

Opravimo 6 ponovitev

9. Kroženje z boki v eno in drugo smer. Opravimo 6 ponovitev

10. IZPADNI KORAK naprej. Potiskamo bok naprej in dol. Na vsako nogo 6 x. 

11. KROŽENJE s koleni v eno in drugo smer, 6 ponovitev

12.  KROŽIMO Z GLEŽNJI IN ZAPESTJI, 6 ponovitev 

13. STRESEMO ROKE NOGE. Ta vaja je sprostilna.

Krepilne gimnastične vaje:

     1. Počepi z odrivom navzgor (10 x)

     2. Deska (opora na rokah, dlani so pod rameni)
II. Glavni del: 

1. Atletska abeceda:

Vaje atletske abecede opravi na razdalji 10 m, nazaj na izhodišče se vračaj v hitri hoji
●skiping (nizki, visoki)
● hopsanje (nizko, visoko)
● prisunski koraki 

● križni koraki

● sonožni poskoki

● enonožni poskoki

● striženje: izmenično iztegujemo noge naprej

● zametovanje pet nazaj prot zadnjici

2. Tek v pogovornem tempu. Ko potrebujemo počitek hodimo (vadba s kombinacijo teka in hoje).

III. Zaključni del : vračanje proti domu

Raztezne vaje za noge :
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Dihalna vaja : opravi globok vdih skozi nos (v stoji z vzročenjem)  in popoln izdih skozi usta (prehod v predklon). Vajo ponovi 3 – 5x.

NALOGA:

Gibanje je primarna človekova potreba. Z gibanjem razvijamo in krepimo naše telo, usklajujemo motoriko in urimo spretnosti. Ob tem lahko doživljamo ugodje, veselje in zadovoljstvo ter pridobivamo zaupanje vase. 

Opiši kako je vplival sprehod, tek v naravi, gimnastične vaje na tvoje počutje. Kaj si ob naporu občutil? Kako se je tvoje telo odzvalo na napor?

Odgovore zapiši na prazen list, ki ga boš vstavila v mapo. Ko se ponovno vrnemo v šolo, ga prinesi s seboj.

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
Lepo vas pozdravljam, Vesna Furlan.
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