PREDMET: NEOBVEZNI IZBIRNI PREDMET (NIP)
RAZRED: 4. razred

TEDEN: 16. do 19. 3. 2020

TEMA: TEORETICNE VSEBINE — SRCE IN SRCNI UTRIP

UVOD:
Drage ucenke, ucenci.

Najprej, lepo pozdravljeni. Zaradi nastalih razmer v drzavi in posledi¢no prilagoditvijo pouka,
bomo nas predmet obravnavali takole na daljavo.

Pomembno je, da navkljub nastali situaciji (ali prav zaradi nje) ne pozabimo na vse pozitivhe
ucinke gibanja o katerih smo se pogovarjali, ter da skrbimo in ohranjamo svojo psihofizi¢cno
kondicijo, seveda ob upostevanju vseh varnostih priporocil glede preprecevanja Sirjenja
okuzbe. S tem ogromno pripomoremo h krepitvi nasega imunskega sistema (smo bolj odporni
proti boleznim) in naSega vsesploSnega boljSega pocutja. Vadimo lahko v okviru lastnega
doma, kjer lahko uporabimo razli¢ne rekvizite, Sportne pripomocke in naprave. Pomagamo si
lahko tudi z razlicnimi animacijami na racunalniku (YouTube) ali pa uporabimo kar
stanovanjsko stopnisce, stol, ... Priporo¢amo tudi vadbo zunaj, v naravi, vendarle pod pogoji
upostevanja navodil glede (ne)druzenja. Tako greste lahko skupaj s starsi na sprehod, pohod,
kolo, rolerje, itd. Vse smernice, napotke in razlicne ideje glede vadbe doma pa lahko najdete
tudi pri predmetu Sport.

Priporocila SZO (Svetovne zdravstvene organizacije), da naj bi se otroci in mladostniki za svoj
zdrav in celostni razvoj gibali vsaj 60 minut dnevno, Se vedno ostajajo.

NAVODILA ZA DELO:

Ker nas do konca Solskega leta ¢akajo Se teoreti¢ne vsebine, si bomo v tem tednu pogledali
temo Srce in sréni utrip. Spodaj bo pripet list z uéno vsebino, ki si jo preberite. Cisto na koncu
sledi kviz na to temo. Ce katerega odgovora na vprasanje ne poznas poskusi vseeno odgovoriti
saj se ti prikaze dodatna razlaga. V naslednjem tednu pa vam pripravimo $e nekaj vprasanij.



SRCE IN SRCNI UTRIP

Znano je, da z redno in zmerno Sportno vadbo pozitivho vplivamo na nas sréno-Zilni sistem.
Sréno-Zilni sistem je, kot nam Ze samo ime pove, sestavljeno iz srca in oZilja.

Srce je miSica, ki ¢rpa kri po Zilah. Z redno telesno vadbo se srce okrepi in deluje mocneje.

Zile so »cevi in cevéice« po katerih potuje kri. Kri potuje od srca do misic in organov
(odvodnice) ter nazaj do srca (dovodnice) in naprej do pljuc.

Kri je tekocina rdece barve, ki prinasa misicam in organom kisik in hranljive snovi, odnasa pa
ogljikov dioksid in odpadne produkte.

Srcni utrip (v nadaljevanj SU) je ritmi¢no kréenje in sproscanje sréne misice. S tem srce Crpa
oziroma potiska kri po zilah.

Frekvenca SU pomeni stevilo udarcev srca v 1 minuti (u/min).
SU med aktivnostjo oziroma takoj po njej izmerimo:

- rocno: drugi, tretji in Cetrti prst ene roke poloZimo nad pal¢no stran zapestja druge
roke. Stevilo utripov v minuti dobimo tako, da ob tipanju utripajoce Zile arterije
Stejemo Stevilo udarcev: merimo 10 sekund in pomnoZzimo s 6 ali merimo 15 sekund in
pomnoZimo s 4. (10x6 ali 15x4) — s tem dobimo udarce na minuto.

- Zakajne merimo 1 minuto? Ker se sréni utrip takoj po obremenitvi za¢ne hitro umirjati.
Bolj ko smo trenirani, hitreje se nam umirja.

- zmerilcem SU:

Ce zelimo izmeriti SU v mirovanju, merimo $tevilo utripov celo minuto. Ce zelimo ¢&im
bolj natancno izmeriti SU v mirovanju, ga merimo zjutraj, ve¢ dni zaporedoma.

Na SU vpliva:


http://www.najdi.si/redirect/multimedia.jsp?redirect=Tod25wCLmE7BQmPstQCRAH5jy7g0LvybKyvT%2Bth35/SwJTrHKrpySIKwcrehKohimeV6moPgK%2Bc%3D&resulturl=Tod25wCLmE7BQmPstQCRAH5jy7g0LvybKyvT%2Bth35/SwJTrHKrpySIKwcrehKohimeV6moPgK%2Bc%3D&refurl=Tod25wCLmE7BQmPstQCRAAzP7EhRrTwlnLrLxPITj5xEgqDq3TytR3u%2B0ux5Hc%2BU&q=MERJENJE+SR%C4%8CNEGA+UTRIPA&contenttype=image/jpeg&o=0
http://www.najdi.si/redirect/multimedia.jsp?redirect=Tod25wCLmE5OmyzHjegR5iKD/2NMl8aslseI2JbuGc5MT%2BIfiuh/LqC5Y6XxX1Ji&resulturl=Tod25wCLmE5OmyzHjegR5iKD/2NMl8aslseI2JbuGc5MT%2BIfiuh/LqC5Y6XxX1Ji&refurl=Tod25wCLmE5OmyzHjegR5pqrOEhV9Pe4btoZJ08F7CG%2BB9q0ksBo/ij%2BfEYVoyOWvOzywguEVbXRcEQUC2gxgw%3D%3D&q=MERJENJE+SR%C4%8CNEGA+UTRIPA&contenttype=image/jpeg&o=0

redna Sportna vadba: zniza SU v mirovanju

Starost: ob rojstvu je najvisji — 130 udarcev/minuto, z odras¢anjem postopno upada
spol: Zenske imajo 5 — 10 u/min visji SU kot moski

kolic¢ina vklju¢ene misSi¢ne mase: pri Sportih, kjer je vkljuéeno celo telo ( smucarski
tek, veslanje ), je SU vecdji kot tam, kjer so vkljuene posamezne misi¢ne skupine (vaje
na orodju v fitnesu)

poloZaj telesa: stoje imamo 10 — 12 u/min vec kot leze

temperatura telesa: poviSana telesna temperatura pospesi SU, znizana telesna
temperatura upocasni SU ( npr. podhladitev)

prevelika telesna teza: povisa srcni utrip

stres, Custveno stanje: povisajo SU

klimatski pogoji: vroCe in vlaino vreme in nadmorska visSina povisajo SU (viSinski
trening)

kajenje, droge: povisajo SU

Pri zdravem odraslem ¢loveku znasa SU 60 — 80 utripov /min v mirovanju, pri dobro

treniranih vzdrzljivostnih Sportnikih (tekaci, veslaci, kolesarji...) pa je lahko nizji (pod 40

u/min v mirovanju).

RESI KVIZ: &e katerega vpraganja ne pozna$ poskusi vseeno odgovoriti nanj (bo izvedel

pravilen odgovor), ¢e na ga preskoci.

http://www?2.arnes.si/~amrak3/KVIZI/srcniutrip/srcniutrip.htm

LEP SPORTNI POZDRAV PREDVSEM PA OHRANITE ZDRAV DUH V ZDRAVEM TELESU!

Ucitelji Sporta


http://www2.arnes.si/~amrak3/KVIZI/srcniutrip/srcniutrip.htm







