SPORT 5. razred

naslov naloga

nacin dela

oddaja/preverjanje

pomoc u¢encem

NADSTANDAR
NI PROGRAM

KRPAN

(dva pohoda)

Pri gibanju v naravi upostevajte navodila NIJZ.

S starsi opravi dva pohoda na bliznji hrib. Pohod naj traja nekje
med 2 -3 ure hoje v obe smeri, ¢e je mozno prehodite hribe vsaj
300m visinske razlike. V zvezek zabelezZite datum pohoda, kraj
pohoda in podpis starsev.

Po vrnitvi v Solo pregledamo
vas$ dnevnik in zapiSemo v
knjizico Krpan

boris.pusnikl @guest.arnes.si
tomaz.smonkarl@guest.arnes.si

soli.

NADSTANDAR e preskakovanje kratke kolebnice 15x, V dnevni zapisujte posamezne Za dodatna pojasnila na voljo
NI PROGRAM e plezanje po Zrdi 3m (decki 2x, deklice 1x) — to bomo naloge, ki ste jih opravili in od ponedeljka do petka med
KRPAN opravili v 3oli, podpis starsa 10:00-12:00 in 14:00-16:00
(naloge) e odbojka — zgornji odboj v krog (sredi$¢e kroga 2,5m od tal,
premer kroga 80cm in oddaljenost od stene 2m); (10
zaporednih odbojev, 7 uspesnih v krog),
e nogomet — udarec Zoge z nogo v steno in ustavljanje s
podplatom po odboju (2m od stene 10x zaporedoma udari
Zogo z nogo in jo zaustavi vsaj 7x uspesno; brez prestopa
¢rte 2m od stene)
e plavanje 35m (to smo opravili v Soli v naravi),
e teorija - preberi
TEST Ogrevanje s tekom 10 min. Izvedes test 1 minuto; izvajas nalogo in | Zapises rezultat v dnevnik
GIBALNIH Stejes Stevilo ponovitev, ki si jih opravil v eni minuti.
SPOSOBNOSTI
GIMNASTICNE | Naredite vaje iz spodnje povezave: GIMNASTICNE VAJE Izmislite si nekaj svojih vaj za https://eucbeniki.sio.si/sport/in
VAJE https://www.youtube.com/watch?v=3 olssULEkO ogrevanje. Pokazali jih boste v | dex.html

Pozdravljeni posiljam vam program dela za naslednji teden. Zelo je pomembno, da smo vsak dan gibalno aktivni. Kot kaZze bomo Se nekaj ¢asa v
karanteni zaradi izrednih razmer. Cilj naSega predmeta je, da smo veliko na zraku gibalno aktivni v primeru slabega vremena pa tudi doma. Ker
bomo morali nas predmet tudi oceniti sem se odlocil, da boste dnevno pisali dnevnik v en zvezek in sicer, kaj ste za tisti dan opravili za svojo
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gibalno aktivnost. Ta dnevnik bo tudi vodilo pri zakljuéevanju ocen pri predmetu Sport. Potrudi se in redno zapisuj po dnevih kaj si opravil in
koliko ¢asa. Verjamem, da boS$ to zmogel!

Za naslednji teden sem pripravil Krpana, ki ga moramo opraviti do konca Solskega leta. Sedaj imamo sijajno priloZnost, da skupaj s starsi

ceve

vrnemo v Solo.

Nujno upostevati naslednja PRIPOROCILA. (Pritisnite tipko ctrl in kliknite na modro obarvano besedilo, da vam bo odprlo internetno stran).

NALOGE 5. RAZRED

1. Dvaizleta

Treba je opraviti dva izleta. Eden naj bo zgodaj jeseni, drugi pozno spomladi. Cilja naj bosta razli¢na. Hoje naj bo za tri in pol do Stiri ure (v obe
smeri). En izlet naj bo celodneven. Zaradi ohranjanja slovenske gornike tradicije je zazeleno, da je cilj izleta na hribu. Ce je le mogoce, naj bo
vzpona priblizno od 500 do 600 vidinskih metrov (relativna vi$ina). Ce res ni mogoce opraviti izleta na Zeleno vi$ino, ga pa¢ opravimo na valovitem
svetu. Ena etapa naj vsebuje priblizno tri ¢etrt ure neprekinjene in nekoliko pospesene hoje. Najbolj smotrno je to opraviti v prvem delu izleta po
zaCetnem ogrevanju s poc¢asno in zmerno hitro hojo. Za hitrejSo hojo je treba ucence ustrezno motivirati.

2. Preskakovanje kratke kolebnice

Kolebnico, ki je v zacetnem poloZaju za nogami, ucenec zavrti nazaj navzgor in nad glavo naprej ter nato z njo v isti smeri 15-krat zakroZi ter jo pri
tem vsakokrat sonozno preskoci. U¢enec vrvico preskakuje z medskoki ali tako, da preskoke povezuje enega za drugim brez medskokov.

Ucenec je nalogo opravil,
e (e je 15-krat povezano preskocil krozeco kolebnico.

Dotik kolebnice z nogami ni napaka, ¢e vrvica kljub dotiku Se naprej kroZi in jo uenec pri naslednjem vrtljaju lahko preskoci. Ucenec lahko nalogo
opravlja, kolikorkrat hoce.


http://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/187/Priporo%c4%8dila-o-telesni-dejavnosti-v-%c4%8dasu-%c5%a1irjenja-korona-virusa

3. Plezanje po Zrdi

Pred 7rd poloZimo na tla gimnasti¢no blazino. Tri metre od blazine oznac¢imo Zrd z barvastim lepilnim trakom. Dec¢ki morajo dvakrat zaporedoma
preplezati do ciljne ¢rte. Med prvim in drugim poskusom je lahko do 5 sekund odmora. Deklice morajo preplezati oznaceno razdaljo samo enkrat.

Cas plezanja ni pomemben in ga ne merimo. U&enec se lahko z mesta sono#no odrine na #rd. Spuééanje po #rdi mora biti nadzirano.
Ucenec(-ka) je nalogo opravil,

e (e je preplezal(-a) predpisano razdaljo, se dotaknil ciljne oznake in se nadzorovano spustil na tla.
4a Odbojka: zgornji odboj

Na ravno gladko navpi¢no steno iz ¢vrstega materiala nariSemo krog s premerom 80 centimetrov. Sredisce kroga je 2,5 metra od tal. Na tla
nariSemo ¢rto, 2 metra oddaljeno od stene. Uéenec se postavi za ¢rto in poskusa z zgornjim odbojem zadeti krog na steni. Pri vsakem poskusu si
vrie 70go od 50 do 70 cm nad glavo in jo nato z zgornjim odbojem usmeri proti krogu. Ce oga zadene krog ali se dotakne kroZnice, $tejemo za
zadetek. Uporabljamo laZjo odbojkarsko Zogo.

Ucenec je nalogo opravil,
e (e je od 10 zaporednih poskusov na opisani nacin dosegel vsaj 7 zadetkov.

Ce u¢enec med opravljanjem naloge naredi napako, lahko nalogo takoj nadaljuje, le da se $tetje zadetkov zacne spet od zagetka. Stevilo
poskusov, ko se ucenec loti naloge, ni omejeno.

4b Nogomet: udarec Zoge z nogo

Dva metra od navpi¢ne ravne ¢vrste stene nariSemo na tla ¢rto. Ucenec stopi za ¢rto in udarja Zogo z nogo proti steni. Odbite Zoge lahko ustavlja
samo z nogo. Udarec je lahko s poljubnim delom stopala. U¢enec ¢rte ne sme prestopiti, lahko pa udari Zogo, ki je obstala na ¢rti ali nekoliko pred
njo. Uporabljamo odbojkarsko Zogo. Nalogo opravljajo tudi deklice.

Ucenec je nalogo uspesno opravil,

e (e je bil od desetih poskusov najmanj 7-krat uspesen, to je:
e (e seje Zoga odbila od stene do njega in jo je nadzorovano ustavil,



e (e Zoga niostala v prostoru med ¢rto in steno ali ni usla po prostoru,
e (e uCenec med opravljanjem naloge ni prestopil Crte.

5. Plavanje — 35 metrov

Ucenec skoci v vodo na noge in nato plava neprekinjeno 35 metrov s poljubno tehniko. Seveda ne sme uporabiti plavalnih pripomockov (rokavcki,
deska in podobno). Med plavanjem ne sme stopiti na dno in se ne sme oprijeti roba plavalis¢a ali kakSnega drugega predmeta ali osebe v vodi. V
krajsih bazenih u¢enec preplava predpisano razdaljo tako, da plava do roba, kjer se v vodi obrne in plava nazaj. Ce je bazen zelo kratek, se lahko
tudi dvakrat obrne. Pri spreminjanju smeri se ne sme oprijeti roba bazena ali stopiti na dno.

Ucenec je nalogo opravil,

e (e je natancno izvedel opisano nalogo.

Ce ugenec naredi kakéno od nedovoljenih napak, mu naloge ni mogoce priznati, lahko pa poskuga biti uspesen v naslednjem poskusu. Stevilo
poskusov ni omejeno.

Naloga je usklajena s programom Odpravljanje plavalne nepismenosti (glej PRAVILNIK SODELOVANJA V SPORTNEM PROGRAMU KRPAN, 13. ¢len).
6. Teorija

Ucenci morajo obvladati naslednji temi:

1. Skodljivost kajenja.

2. Ogrevanje pred vadbo in tekmo



TEORIJA ZA SREBRNO MEDALJO SPORTNEGA PROGRAMA KRPAN- 5.1

NAVODILO: Preberi spodnji opis in resi test. Lahko izbere$ prvo ali drugo verzijo, lahko resi§ obe. Ce ima$ moZnost poslikaj oz. poskeniraj in poslji
mi reSitve na e-mail: poris.pusnikl@quest.arnes.si  tomaz.smonkarl@quest.arnes.si

SKODLJIVOST KAJENJA
Zaradi bolezni, ki jih povzroca kajenje, vsako leto umre okoli tri milijone ljudi, v Evropi 800.000, v Sloveniji pa povprecno 3000. Invalidov s kroni¢énim

bronhitisom (vnetje sluznice dihalnih poti, katerega posledica sta otezeno dihanje in hud kaselj) je v Sloveniji ve¢ kot 23.000. Skoraj edini krivec za to bolezen
je kajenje.

Kaj je tisto, kar povzroca huda obolenja, invalidnost in smrt?

V cigaretnem dimu so ugotovili ve¢ kot 3000 kemijskih sestavin. Nobena nima pozitivnih uc¢inkov, vse so §kodljive. Med najbolj Skodljivimi so katran, nikotin
in ogljikov monoksid.

Katran je lepljiva rumeno rjava smolasta snov, ki jo vidimo na filtru pokajene cigarete. To je zmes razli¢nih strupenih snovi, ki povzrocajo raka.Katran prihaja
v pljuca, natanéneje v sapnice. To so najtanjSe dihalne cevke, po katerih prihaja zrak s kisikom, izlo¢a pa se izrabljen, nekoristen zrak. Na notranji strani sapnic
so sapnicna sluz in tanke dlacice, ki neprestano migetajo in s tem umazane delce vdihanega zraka in sapni¢no sluz posiljajo proti ustom, od koder ta izlocek
izpljunemo ali pogoltnemo. Dlacice so torej Cistilec dihalnih poti. Katran, ki pride v sapnice, se lepi na dlacice, ki se zsradi tega s¢asoma zlepijo skupaj in ne
delujejo ve¢ dobro. Zaradi zastajanja sluzi se zmanjsa pretok zraka, dihanje je prizadeto in v organizem pride manj kisika. Manj kisika pomeni tudi manjso
proizvodnjo energije v telesu in zato se zmanjsa telesna zmogljivost. Hkrati se za¢ne kasljanje (bronhitis), ki ima nalogo, da z ustvarjanjem zra¢nega pritiska
pomaga spraviti zastajajoco sluz iz dihalnih cevk. Ce s kajenjem nadaljujemo, se prizadetost sapnic stopnjuje. Sapniéne dladice s¢asoma odmrejo in sledi
zmanj$an pretok zraka. Kadilci lahko dobijo raka na organih, s katerimi pride v stik cigaretni dim. Kadilec, ki pokadi 10 cigaret na dan, vdiha v enem letu pol
skodelice katrana.

Nikotin je mamilo, ki povzro¢a zasvojenost. Zaradi nikotina je tezko opustiti kajenje, ¢e se nanj navadimo. S cigaretnim dimom pride v pljuca, od tod v kri in z
njo v centre samodejnega (avtonomnega) zivéevja. Zivéni sistem se odzove tako, da ukaze oZilju, da se zozi. Pretok krvi je manjsi, v organe pride manj hranilnih
snovi in manj kisika. Zato sta telesna in umska zmogljivost zmanjsani.

Ogljikov monoksid nastaja pri nepopolnem izgorevanju, z dimom ga vdihne kadilec v pljuc¢a. Vecje koli¢ine povzroé¢ijo smrt, na primer, ¢e imamo v zaprti
garazi prizgan avtomobilski motor Ogljikov monoksid prav tako, kot nikotin zozuje zile. Zato kri v plju¢ih sprejme ogljikov monoksid, ne pa kisik.

Pasivno kajenje. Nekadilci, ki so v druzbi kadilcev ali v zakajenem prostoru, prav tako vdihujejo cigaretni dim in vse njegove sestavine. Pravimo, da kadijo
pasivno. Zdravniki in znanstveniki so dokazali, da tudi pasivni kadilci obolevajo od vseh obolenj, ki mucijo prave kadilce.
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Pred vsakim zahtevnejSim telesnim naporom je treba organizem postopno ogreti, ¢e Zelimo, da bo deloval najbolj u€inkovito, in ¢e Zelimo kar najbolj zmanjsati
verjetnost poskodbe. Pojma ogrevanja pa ne smemo enaciti z visoko temperaturo ozracja. Gre za fizioloski pojem ogrevanja. Kaj se dogaja pri fizioloskem
ogrevanju?

Z lazjo telesno dejavnostjo (hitrejsa hoja, lahkoten tek,...) se poveca Stevilo srénih utripov in kri se po ozilju hitreje pretaka. Ker je kri prevozno sredstvo za
gorivo (hranilne snovi) in kisik, pride s hitrejSim pretokom v organe ve¢ teh snovi, zato je proizvodnja energije vecja in storilnost je lahko visja. Ko se gibljemo,
nam postane tudi toplo, saj se poveca telesna temperatura. Pri visji temperaturi potekajo kemicni procesi hitreje, zmanjsa se trenje med misi¢nimi vlakni v
delujocih misicah, sklepne ovojnice in vezi so manj izpostavljene poskodbam.

Z ogrevanjem se Clovesko telo utece in dobi visjo delovno temperaturo, s tem pa preprecimo ali vsaj zmanjSamo verjetnost poskodb in dosezemo visjo storilnost.
Ogrevanje mora biti $e prav temeljito pred tekmovanjem, ko je treba dati vse od sebe. Zato je treba ogrevanje konéati le nekaj minut pred tekmo. Ce primerjamo
z avtom, kjer se najprej prestavi v prvo prestavo, nato v drugo, tretjo, Cetrto in peto — moramo tudi ¢lovesko telo tako ogreti, na tekmi pa vozimo v "peti
prestavi". Da se vmes ne ohladimo, se moramo ogrniti s toplim oblacilom in pocakati na nastop.



PREIZKUS ZNANJA TEORIJE ZA SREBRNO SPORTNO ZNACKO KRPAN

Ime in priimek:
Mozno Stevilo toc¢k: 20
Zbrano Stevilo tock:

1. Navedi 3 najbolj Skodljive sestavine, ki se nahajajo v cigaretnem dimu. 3
2. Povezi: 3
katran ° e povzroca raka, masi dihalne poti
nikotin ° ® po krvi potuje namesto kisika in organi ne

morejo dobro delati

ogljikov monoksid ° e je mamilo, zaradi katerega se zoZijo Zile



3. Razlozi, kaj je pasivno kajenje.

2

4. Ali je pasivno kajenje za ljudi Skodljivo? (ObkroZi pravilni odgovor.) 1
DA NE

5. Zakaj je treba telo pred vadbo ali tetkmovanjem ogreti? )

6. Ce je trditev pravilna, obkroZi DA in &e je trditev nepravilna, obkroZi NE.

4

Ker mi je zelo vroce zaradi visoke zracne temperature, se ni treba ogrevati. DA NE

Z lazjo telesno dejavnostjo se poveca Stevilo srénih utripov. DA NE



S hitrejSo hojo ali lahkotnim tekom se kri po zilah pocasneje pretaka. DA NE

Kri je prevozno sredstvo za hranilne snovi in Kisik. DA NE

7. Kdaj se ogrevamo pred tekmovanjem?

8. Kako moramo ravnati, da med tekmovanjem ne ohladimo telesa?

9. Kaj meni$, zakaj je Sportna aktivnost koristna?




NALOGA - OPIS REZULTAT

1 minuto izvajaj trebusnjake (roki prekrizaj ¢ez prsni ko$, nogi zatakni pod trdno | St. Ponovitev v
oporo ali naj ti jih med izvajanjem vaje drzZi pri tleh). Vsakic se dvigni tako visoko, | 1 minuti:

da se s komolci dotaknes kolen, roke morajo ostati med izvajanjem naloge

neprestano prekrizane na prsnem kosu. Kot rezultat napisi Stevilo ponovitev.

Sklece: ne meri ¢asa, ampak naredi najvec pravilnih sklec, kolikor zmores Maksimalno

zaporedoma, eno za drugo. Kolena ne smejo biti na tleh, pogled je usmerjen
naprej. Zapisi realen rezultat — bolje ena, kot nobena ©

st. ponovitev:




Pocep ob steni: Zavzemi polozaj smucarskega pocepa ob steni (hrbet v stiku s
steno, kot 90 stopinj med stegni in meci, obe stopali na tleh). Poskrbi, da ti pri
izvajanju vaje ne drsi, najbolje je, ¢e jo izvajag bos/a ali v supergah. Stopaj,

najvec koliko ¢asa zdrziS v tem poloZaju, zapisi rezultat v minutah in sekundah.

Maks. cas:

RavnoteZje: Stopaj, koliko asa zdr#i§ v stoji na eni in koliko na drugi nogi.

Desna (cas):

Leva (¢as):

Deska (plank): Postavi se v pravilen poloZaj deske na podlahteh (komolci so pod
rameni, podlahti sta vzporedni in v Sirini ramen, nogi sta iztegnjeni, hrbet je
raven — gleznji, kolena, medenica in ramena so v isti liniji). Stopaj, koliko ¢asa
lahko vztrajas v tem poloZaju.

Maks. cas:




Posko¢ni Janezi (jumping jack): Stopaj, najvet koliko ponovitev lahko naredi$ v 1
minuti. Roki morata biti iztegnjeni, nad glavo se morata dlani dotakniti ena
druge (plosk) — nogi sta takrat v razkoraku, ko skoci$ z nogama skupaj, se roki
dotakneta stegen.

St. Ponovitev v
1 minuti:




