SPORT 8. razred

naslov naloga

nacin dela

oddaja/preverjanje

pomoc uéencem

KOORDINACIJA IN
RAVNOTEZJE
(pred vsako
vadbo sledi
ogrevanje in
raztezne vaje)

1. VADBA:

Koordinacija: vadbo izvajas zunaj pred hiso, dolo¢ene vaje pa lahko
izvajas tudi doma. Koordinacija gibov telesa je zelo pomembna
motori¢na naloga. Razvijamo razli¢no koordinacijo rok, nog in
celega telesa. Preko racunalnika si poglej vaje za koordinacijo in jih
poskusaj izvesti. Potrebujes$ kredo ali trak, da si bos zarisal na tla.
Vsako nalogo ponovi 3x.
https://www.youtube.com/watch?v=m1Qck6INHYY lestev
https://www.youtube.com/watch?v=bm19VFfUyA4 kriz
https://www.youtube.com/watch?v=_n0Xz9zjYK8 vadba doma (poglej 4
vaje za koordinacijo in vrv)

2. VADBA:

RavnoteZje: Za vadbo ravnoteZja se odpravi v bliznji gozd, travnik,
kjer lezi kaksno deblo. Zopet si poglej posnetke na racunalniku,
lahko si napravis izpisek vaj na list in gres opravit nalogo. Zopet
vsako vajo ponovi vsak 3x.
https://www.youtube.com/watch?v=ClJuXvLU-VQ
https://www.youtube.com/watch?v=vPEDjMdvg0OY
https://www.youtube.com/watch?v=HOJEtIEweWc
https://www.youtube.com/watch?v=CaHJuBNLeas
https://www.youtube.com/watch?v=3Dpj5qoE76k (nalogo ponovi 15x na
vsaki nogi)

Zapisi v dnevnik
vadbe kaj in koliko
ponovitev si opravil.
Uredi si dnevnik,
napravi posnetek
dnevnika in mi poslji
sliko na eAsistent -
sporocila.

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

SPORTNI 1ZZIV

Poskusi opraviti Sportni izziv.

List papirja, A4 format, prepogni in ga poloZi na tla

tako, da stoji. Nato ga poskusi pobrati z usti, tako

da stojis na eni nogi, ne da bi padel na tla. : ,l

Napisi v
komunikacijski kanal
ali si opravil izziv.
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KOORDINACUA

Koordinacija pomeni sposobnost lahkotnega in miselnega usklajevanja gibov telesa, ki jih prilagajamo konkretnim potrebam in zahtevam.
Koordinacija pomeni, da lahko naucene gibalne naloge (avtomatizmi) prilagajamo novonastalim situacijam in potrebam. Po drugi strani pa je
koordinacijska sposobnost pogojena z zalogo osvojenih gibalnih navad (motori¢nih informacij). Koordinacijska sposobnost se izraza: - kot
sposobnost hitrega u¢enja motoricnih nalog, - kot sposobnost hitrega izvajanja motori¢nih nalog, - kot sposobnost izvajanja motori¢nih nalog v
doloéenem ritmu in - kot sposobnost hitre preobrazbe Ze naucenih avtomatiziranih motori¢nih nalog. Znana je povezanost koordinacije s
hitrostjo, gibljivostjo, ravnoteZjem, preciznostjo in inteligenco.

TEST SVK: poligon nazaj, dotikanje ploice z roko (taping)

RAVNOTEZJE

RavnoteZje je sposobnost ¢loveka, da ohrani stabilen polozaj pri razli€énih motori¢nih nalogah. Kadar se Zeli ohraniti nek polozaj, ¢lovekovo telo
ne miruje, temvec¢ nenehno koleba. Kot da bi za trenutek izgubili ravnoteZje in ga v istem trenutku zopet vzpostavili. Bolj je pri ¢loveku razvita ta
motori¢na sposobnost, manjse so amplitude korekcijskih gibov in ravnotezje se laZje ohranja. Ravnotezje je pomembno v vseh Sportih.
Razlikujemo dve obliki ravnotezja: - stati¢no ravnotezje, ki pride do izraza pri ohranitvi ravnoteznega polozaja v mirovanju, - dinami¢no
ravnotezje, ki pride do izraza pri ohranitvi ravnoteznega polozaja v gibanju.

VAJE ZA RAVNOTEZIE: hoja po gredi, drsanje, rolanje, smuéanje, voinja s kolesom...



