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Naslov: Stabilizacija

Naloga 1
Navodila za delo:

Preberi uvodni zapis o stabilizaciji.
V urejevalniku besedil odgovori na vprasanja, odgovore objavi v e-listovniku ali jih
poslji ucitelju po el. posti.

Naloge:

1. »Na svetu je dvoje vrst ljudi — tisti, ki jih hrbet Ze boli in tistih, ki jih Se bo.«
(Salih, 2007).Kako kazejo raziskave na tem podrocju, na kakSen nacin se lahko
izognemo omenjenim boleCinam. Nastej posledica Cesa so bolecine v hrbtu pri
mladostnikih.

2. »Na svetu je dvoje vrst ljudi — tisti, ki jih hrbet Ze boli in tistih, ki jih Se bo.«
(Salih, 2007). Kako kaZejo raziskave na tem podrocju, na kakSen nacin se lahko
izognemo omenjenim boleCinam. Posledica ¢esa so bolecine v hrbtu pri
mladostnikih. Cemu so, zaradi neustreznega treninga, izpostavljeni $portniki.

3. Bolecine v krizu. OpiSi zakaj prihaja do bolecin v krizu, kaj kazejo raziskave pri
odrasli populaciji, kaj pri mladostnikih. Zakaj hrbet boli tudi mlade Sportnike.

Kaj pomeni holisti¢en pristop.

Predviden Cas izdelave:15 min

Predvideni operativni ¢as izdelave: 10 min

Standard znanja

Rdece minimalni nivo, ki je pogoj za pozitivho oceno 2.

Modro temeljni nivo, ki ga doseze vecina dijakov za oceni 3 ali 4.

Zeleno vi§ji nivo, ki ga dosezejo ucno prizadevnejsi dijaki za oceni 4 ali 5.
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Naloga 2
Navodila za delo:

Preberi zapis o gibala — kosti in sklepi.
V urejevalniku besedil odgovori na vprasanja, odgovore objavi v e-listovniku ali jih
poslji uCitelju po el. posti.

Naloge :

1. Nastej gibala:

2. Na skeletu so oznacCene kosti s Stevilkami. V priloZzeno tabelo napisi
imena kosti k posamezni Stevilki.
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8 pravilno nastetih kosti CloveSkega skeleta
13 ravilno naStetih kosti CloveSkega telesa
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13 ravilno nastetih kosti CloveSkega teles

3. Nastej najpomembnejsSe sklepe na CloveSkem telesu, po vrsti od glave do
stopal.

4. OpiSi zgradbo sklepa in nastej osnovne vrste gibanj v sklepih (izraz v
slovenskem jeziku).

5. Primerjaj obe skici zgradbe sklepa. Kje opazis razliko! Kaj vpliva na stabilnost
sklepa. Nastej vrste gibanj v sklepih v slovenskem jeziku in v latin&€ini.

6. Za katero vrsto bolezni/tezavo sklepa trpi najvec ljudi, kaj povzro€a bolecine.
Kako, na kakSen nacin izboljSamo stabilnost sklepov. Nastej in opiSi vrste
gibanj v sklepih (slovensko, latinsko in opis gibanja).

Predviden Cas izdelave:30 min

Predvideni operativni ¢as izdelave: 45 min

Standard znanja

Rdece minimalni nivo, ki je pogoj za pozitivho oceno 2.

Modro temeljni nivo, ki ga doseze vecina dijakov za oceni 3 ali 4.

Zeleno vi§ji nivo, ki ga dosezejo ucno prizadevnejsi dijaki za oceni 4 ali 5.
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Naloga 3

fwrws

V urejevalniku besedil odgovori na vprasanja, odgovore objavi v e-listovniku ali jih
poslji u€itelju po el. posti.

Naloge:

1. Na Casovni trak vpisi 4 ravni med seboj povezanega, hierarhi¢no urejenega
Zivéno-misSicnega sistema.

4. raven 1. raven
Za refleksne gibe je odgovorna raven -
Za misicni tonus in drzo je odgovorna raven -

2. Pojasni vlogo prve in druge ravni zivEno miSi¢nega sistema.

3. Opisi zivEéno-misicno pot zavestnega giba in ga primerjaj z refleksnim gibom.

4. MiSica je organ, ki s telesnega dela.

Po zgradbi delimo miSice na:

ali , ki se krcijo po volji,
, ki se krcijo od Cloveske volje.
V telesu je vec kot misic razli¢nih in

5. Opisi zgradbo in nacin delovanja skeletnih misic. V ¢em se razlikujejo od gladkih
misic.

6. MiSice primerjaj med seboj glede na zgradbo in funkcijo, ki jo opravljajo v ¢loveSkem
telesu.
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Predviden Cas izdelave:30 min

Predvideni operativni ¢as izdelave: 45 min

Standard znanja

Rdece minimalni nivo, ki je pogoj za pozitivho oceno 2.

Modro temeljni nivo, ki ga doseze vecina dijakov za oceni 3 ali 4.

Zeleno vi§ji nivo, ki ga doseZejo ucno prizadevnejsi dijaki za oceni 4 ali 5.
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Naloga 4

Preberi zapis o stabilizaciji.
V urejevalniku besedil odgovori na vprasanja, odgovore objavi v e-listovniku ali jih
poslji ucitelju po el. posti.

Naloge:

1. Na kaj se nanasa termin stabilizacija trupa. Zakaj sta hrbtenica in drza tako
pomembna. Nastej dele hrbtenice in Stevilo vretenc, ki jih posamezen del ima. Opisi
nevtrealni polozaj hrbtenice. Kaj povzro€a nepravilna drza, nastej tipicne
nepravilnosti v drZi telesa.

2. Na sliki so s Stevilkami oznaceni deli hrbtenice. V priloZeno tabelo vpisi imena
posameznih delov hrbtenice, ter dodaj Stevilo vretenc, ki sestavljajo opisan del
hrbtenice.
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S svojimi besedami razlozi pojem stabilizacija, kako nevtralni polozZaj vpliva na
aktivnega Cloveka.

3. Poimenuj posamezne drze telesa:
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Primerjaj

Drzo Az drzo B

Drzo A zdrzo C

Drzo A zdrzo D

Kako stabilizacija trupa vpliva na drzo oziroma drza na vadbo stabilizacije?

. RazlozZi pojem besede »jedro«. Nastej globoke misice stabilizatorje trupa. Katera od
teh miSic drzi hrbtenico v nevtralnem polozaju, katera povecuje pritisk v trebusni
votlini. Na kateri stopniji treniramo samo globoke misSice trupa. OpiSi vajo za treniranje
odtisa. Napisi vsaj tri pomembne globalne stabilizatorje trupa Zakaj je pomembna
vadba stabilizacije Se posebej pri mladostnikih.

Katerim nacelom je potrebno slediti pri vadbi. Vsako nacelo na kratko opisi.

. RazlozZi pojem besede »the core«. Nastej lokalne stabilizatorje trupa, opisi skupne
lastnosti teh miSic. Zakaj so odgovorne multifidne miSice, kako jih aktiviramo.
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Na kratko opi8i naslednje tri vaje za razvoj stabilizacije trupa: _ STOPNJA

(polozaj telesa, dihanje in aktivacija misic)

Opisi kako si stopnje sledijo.

6. Zakaj je pomembna vadba stabilizacije Se posebej pri mladostnikih.
Po ¢em se razlikujejo lokalne od globalnih miSic. Katere miSice sestavljajo obro¢ okoli
hrbtenice, ki omogoc€a oporo in vzravnano drzo.

Katerim nacelom je potrebno slediti pri vadbi. Pojasni naCelo postopnosti/progresije
pri vadbi stabilizacije po - Zaletel, P. in Furjan Mandi¢, G., 2017.
Uredi primer progresije poCepa (prerazporedi sliCice na novo)
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|z izseka napotkov za vadbo moci iz priroCnika Aerobika — skupinska vadba ob
glasbi (Zaletel, P. in Furjan Mandi¢, G., Ljubljana, 2017) izpiSi klju¢ne besede —
napotke za vadbo stabilizacije alpskega smucarja in goffista.

V program katerega bi vkljuCil poCep na veliki zogi, zakaj.

Predviden ¢as izdelave: 7 dni

Predvideni operativni ¢as izdelave: 45 minut

Standard znanja

Rdece minimalni nivo, ki je pogoj za pozitivho oceno 2.

Modro temeljni nivo, ki ga doseze vecina dijakov za oceni 3 ali 4.

Zeleno vi§ji nivo, ki ga dosezZejo u¢no prizadevnejsi dijaki za oceni 4 ali 5.



