VPRAŠANJA ZA TEST: 

 ŠPORT ZA ZDRAVJE

MOČ

1. Zakaj je pomembna moč?

2. Na kaj moramo paziti pri treningu (razvoju) moči? Naštej vsaj 4 načela!

3. Naštej po eno krepilno vajo za upogibalke komolcev, trebuh in  sprednje stegenske mišice!

4. Naštej po eno krepilno vajo za iztegovalke  komolcev, hrbet in  zadnje golenske mišice!

GIBLJIVOST

5. Zakaj je pomembna gibljivost?

6. Na kaj moramo paziti pri treningu (razvoju) gibljivosti? Naštej vsaj 4 načela!

7. PNaštej po eno raztezno gimnastično vajo za iztegovalke komolcev, trebuh in zadnje golenske mišice!

8. Naštej po eno raztezno gimnastično vajo za upogibalke komolcev, hrbet in sprednje stegenske mišice!

9. Na primeru razloži razliko med dinamičnimi in statičnimi razteznimi vajami?

10. Kako določamo obseg vadbe v eni seriji pri dinamičnih in statičnih razteznih vajah?

SRČNI UTRIP

11. Kako merimo srčni utrip?

12. Naštej vsaj 5 dejavnikov, ki zvišujejo srčni utrip!

13. Naštej vsaj 5 dejavnikov, ki znižujejo srčni utrip!

14. Zakaj je poznavanje srčnega utripa pomembno za športno vadbo?

15. Kateri srčni utrip je pokazatelj telesne pripravljenosti – kondicije?

16. Navedi primer ustrezne športne vadbe! Upoštevaj trajanje, pogostost in srčni utrip.

TEK V NARAVI

17. Napiši seznam ustrezne opreme za tek!

18. Opiši ustrezne (optimalne) pogoje z tek! Upoštevaj okolje, vreme, tla…

19. Kako najlažje določimo hitrost zmernega teka?

20. Kdaj je vadba teka učinkovita? Upoštevaj trajanje, pogostost in srčni utrip.

21. Naštej po eno raztezno vajo za sprednje in zadnje stegenske ter zadnje golenske mišice!

ZDRAVA PREHRANA

22.  Predstavi prehransko piramido (opisno)!

23.  Naštej 5 zapovedi (načel) zdravega prehranjevanja!

DOPING

24. Kaj je doping?

25. Zakaj je doping prepovedan?

26. Izberi eno izmed učinkovin ali metod dopinga in opiši kako vplivajo na  človeka. Naštej tudi vsaj dva stranska učinka!

UGODNI VPLIVI ŠPORTA NA ČLOVEKA 

27. Naštej vsaj 3 ugodne vpliva športa na srčno žilni sistem!

28. Naštej vsaj 4 ugodne vpliva športa na gibalni sistem!

29. Naštej vsaj po 2 ugodna vpliva športa na dihalni sistem, možgane in presnovo!

30. Naštej vsaj 5 ugodnih psiholoških in socialnih učinkov športa!

