. Katere sile so pri plavanju?

Sila teze telesa in sila vzgona. Razmerje med tema dvema silama je
plovnost. Pri pomikanju plavalca naprej sodeluje propulzivna sila (vleCna
sila), ki je odvisna od velikosti povrsin, smeri in hitrosti potiskanja vode,
dolzine poti, daluje pa tudi retropulzivna sila (zaviralna sila, sila upora).
Najmanjsi upor je v vodoravni legi. Vracanje rok in nog v izhodiS¢ni polozaj
- povecana zaviralna sila.

. KakSen namen imajo didakticni pripomocki pri plavanju in ¢emu so
namenjeni? Kateri so didakti¢ni pripomocki?

Didakti¢ni pripomocki imajo didakti¢no funkcijo, namenjeno pouku
plavanja, da se bo u€enec naucil plavati. Namenjeni so boljsi plovnosti,
privajanju na vodo, ucenju tehnike plavanja, popestritvi in motivaciji.
Didakti¢ni pripomocki za privajanje na vodo in igre: blazine, baloni, zoge,
plavajoce in potopljive igrace, obroci, trakovi, tobogan, ¢rv, vrvi, vedro,
stojala, podvodni tunel. Didakti¢ni pripomocki za ucenje plavalnih tehnik:
plavalne deske in valjcki, plavalne blazine, plavalne Zoge, valjar, Crv,
blazine, plavalni pasovi, plavutke, maska, dihalka, obroc¢, plavalne
rokavice, plavajoCa preproga. Didakti¢ni pripomocki za Solo v naravi:
plavajoci kos, plavajoci gor, mreza nad vodo, maske, plavuti, dihalke,
plavalna proga, plavajoci otok, boje).

. Didakti¢ne zahteve pri plavanju?
U¢ni proces prilagajamo uc¢encem, otroke seznanimo z redom na kopaliscu,

dovolj prostora za vajo na suhem, didakticni pripomocki, ki imajo smiselno
vlogo pri pouku, pred vajo se segrejemo na suhem, oblika igre, ki je skrbno
izbrana in vodena.

. Na kaj moramo biti posebej pozorni pri izvajanju plavalnega
tecaja?

. Kaj je Sportna vzgoja?

Sportna vzgoja je podrocje Sporta, ki je namenjeno spodbujanju otrokovega
razvoja, ustrezna gibalna ucinkovitost, oblikovanje zdravega zivljenjskega
sloga, usvajanje spretnosti in Sportnega znanja, razumevanje koristnosti
rednega gibanja in Sporta, ter njune vloge pri kakovostnem prezivljanju
prostega casa, sooblikovanju samostojne in ustvarjalne osebnosti,
razvijanju primernih medsebojnih odnosov, pozitivho dozivljanje Sporta, ki
bogati posameznika, oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev (= nameni,
cilji Sportne vzgoje, ki jih skusamo skozi proces SV uresniciti). Je smiselno
zasnovan pedagoski proces, ki ga lahko vodijo primerno usposobljeni
strokovnjaki (razredniki oz. ucitelji RP do 5. razreda, ucitelji Sportne vzgoje
od 6-9. razreda, lahko pa tudi 1. triado). Sportna vzgoja je po u¢nem nacrtu
nenehen proces bogatenja znanja, razvijanja sposobnosti in lastnostni ter
pomembno sredstvo za oblikovanje osebnosti in odnosov med
posamezniki. Z redno in kakovostno sSportno vadbo prispevamo k
skladnemu biopsihosocialnemu razvoju mladega Ccloveka, sprostitvi,
nevtralizaciji negativnih ucinkov vecurnega sedenja in drugih nezdravih
navad. Ob sprotni skrbi za zdrav razvoj ga vzgajamo in ucimo, kako bo v
vseh obdobjih Zivljenja bogatil svoj prosti ¢as s Sportnimi vsebinami. Z
zdravim zivljenjskim slogom bo tako lahko skrbel za dobro pocutje, zdravje,
vitalnost in zivljenjski optimizem



. Nacela motori¢nega razvoja?
V zaCetnem obdobju - cefalo-kavdalna smer (razvijamo se od glave do pet)

in proksimo - distalna smer (od sredine telesa navzven proti prstom).
Postopna diferenciacija gibalnih spretnosti: od grobih do vse bolj finih
gibanj, od osnovnih do vse bolj specifi¢nih gibani.

. Kaksna je razlika med motori¢nimi spretnostmi in motori¢nimi

sposobnostmi?
Razvoj motoricnih spretnosti je rezultat interakcije med genetskimi

dejavniki, okoljskimi dejavniki in lastno aktivnostjo. Motoricne sposobnosti
merimo pri SV v kartonu, motori¢éne spretnosti pa so odvisne od
sposobnosti.

. Kratkotrajne posledice pri gibalni aktivnosti v sré¢no-zilnem in

dihalnem sistemu.
Src¢no-zilni sistem (poveca se Stevilo udarcev srca v minuti in koli€ina krvi,

ki jo srce iztisne, razsirijo se zile, poveca se krvni tlak, poveca se koliCina
krvi v obtoku), dihalni sistem (dihanje postane globlje in hitrejse).

. Posledice gibalne aktivnosti na psiholoSkem podrocju.
Krepitev samozavesti, samozaupanja, razvoj pozitivne samopodobe,

vztrajnosti, borbenosti, pozrtvovalnosti, tekmovalnosti, povecanje
motivacije, spoznavanje lastnih sposobnosti in zmogljivosti, prenasanje
napora, sprosceno izrazanje Custev, obcutkov ob uspehu in neuspehu,
spodbujanje spoznavnih procesov, prilagajanje novim situacijam, reSevanje
problemskih situacij.

Nastej motoricne sposobnosti.
Motoricne sposobnosti se delijo na energijski sklop - mo¢, hitrost,

vzdrzljivost in informacijski sklop - koordinacija, gibljivost, ravnotezje,
natancnost.

2 vrsti misi¢nega naprezanja.
MiSi¢no naprezanje je dinamicno izotoni¢no (koncentricno miometri¢no in
ekscentri¢no pliometri¢no) in stati¢no izotoni¢no. Koncentri¢no misi¢no
naprezanje - sila misice je vecja od sile bremena, pripoja se priblizujeta.
Ekscentricno misicno naprezanje - sila bremena je vecja od sile miSice,
pripoja se oddaljujeta, primer: pocep in vzravnava. Staticno misi¢no
naprezanje - pripoja mirujeta. Sila miSice in bremena sta izenaceni.

Kaj je moc? Nastej vrste moci.
Moc je sposobnost za ucinkovito izkoriS¢anje sile miSic za premagovanje
odpora/zunanijih sil. Glede na akcijski kriteriji loCimo: eksplozivha moc¢
(hitra moc), repetitivna moc (ponavljajo¢a moc - trebusnjaki), stati¢na
moc. Eksplozivha moc - premagovanje bremen in obremenitev s kar
najvecjim pospeskom (skoki, meti, udarci...). Staticnha moc - dolgotrajno
naprezanje z zadrzevanjem polozaja (Sportna gimnastika, smuk..).
Repetitivha moc - dolgotrajno opravljanje dela pri katerem se izmenjuje
misSi¢no kréenje in sproscanje, ponavljajoCe premagovanje zunanjih sil
(hoja, tek, plavanje, kolesarjenje).



13. Kaj je vzdrzljivost? Nastej vrste vzdrzljivosti?
Vzdrzljivost je sposobnost dolgotrajnega opravljanja dolo¢ene gibalne
aktivnosti, ne da bi zaradi utrujenosti delo prekinili ali bistveno zmanjsali.
FizioloSko - bioloSki vidik (miSi¢na ali anaerobna, sr¢no-zilna ali aerobna),
¢asovni vidik (kratkotrajna, srednjedolga, dolgotrajna).

14. Aerobna vzdrzljivost
Sr¢no-zilna ali aerobna vzdrzljivost je sposobnost celotnega organizma za
vzdrzevanje dolgotrajnih obremenitev; dolgotrajni tek, kolesarjenje,
sploSna vzdrzljivost.

15. Kaj je to koordinacija in nastej 5 vrst.
Koordinacija gibanja je sposobnost ucinkovitega izvajanja gibalnih nalog, ki
se kaze v Casovnem in prostorskem uravnavanju gibanja. Je sposobnost
usklajenega gibanja, predvsem v nenaucenih, nepredvidljivih in zahtevnih
motori¢nih nalogah. Vsako tudi zelo preprosto gibanje, zahteva usklajenost
(koordinacijo) stevilnih neodvisnih gibov.
Kompleksna, hitrostna, koordinacija gibanja rok in nog, koordinacija rok,
koordinacija gibanja celotnega telesa.

16. Kaj je gibljivost? Nastej vrste gibljivosti.
Gibljivost je sposobnost za izvedbo gibov z velikim obsegom. Potrebna v
Sportu ter poklicnih in vsakodnevnih opravilih. Lo¢imo dinamicno, aktivno
in pasivno gibljivost.

17. Kaksen je gibalni sistem? (Gibalna aktivnost - dolgorocne
spremembe gibalnega sistema)
MiSice se povecajo, okrepijo, bolj prekrvavijo, kostno tkivo se zgosti, dlje se
ohranja kostna masa, izboljSa se struktura fragmentov, tetiv, sklepi so bolj
¢vrsti in gibljivi, izboljSajo se gibalne sposobnosti, izboljsa se drza telesa.



