GIBANJE, SPORT IN
MLADI

Seminarska naloga



Povzetek

> Veliko Stevilo ljudi je vklju¢ena v Sportha
drustva

> Zanimanje za Sport med mladimi upada



Kaj sploh je Sport oz. gibanje

> SPORT: tekmovanje samim s seboj, S
socClovekom ali sooCanje z naravo

> Gibanje je kakrsno koli gibanje telesa,
katerega rezultat je poraba energije



Gibanje in Sport sta pomembna
za razvo] mladostnika

> Obseg Sportnega udejstvovanja med
mladimi upadat po vsem svetu

> Glavni krivec je sedec€i nacin zivljenja

> Vedno manj otrok hodi v Solo peS ali s
kolesom

> PreveC Casa se porabi za gledanje
televizije, igranje racunalniskih igric, za
delo z racunalnikom...



Sport

> Program telesne aktivhosti

> Ogrevalne vaje

> Pravilna oprema

> Telesna aktivnhost

> Kaj moramo storiti, da bi bilo vase
zivljenje bolj zdravo in daljSe

> Ziveti zdravo

> Energija je bistvo zivljenja



Dve »vrsti« Sporta

> Ljubiteljski Sport
> Poklicni Sport



Katero Sportno dejavnost izbrati

> Individualni Sport:

je Sportna panoga, pri kateri posameznik
tekmuje, da doseze cilj




> Mostveni Sport:

je Sportna panoga, pri kateri sodeluje vecC
Sportnikov v dveh ali vecC skupinah, ki sodelujejo,
da dosezejo skupni cil|




Aktualna vprasanja

> Pomen gibanja in Sporta pri mladostnikih
> Problem sedecega nacina Zivljena
> Sport v $olah




Gibanje

> Pomanjkanje gibanja je pogost vzrok za
smrti, bolezni in druge prizadetost

> Priblizno dva milijona smrti letno v svetu
pripisujemo ravno temu

> Raziskave Svetovne zdravstvene
organizacije o dejavnikih tveganja kazejo,
da je sedecCi nacCin zivljenja eden od
desetih glavnih vzrokov za smrt in
prizadetosti na svetu.
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Zakaj sta gibanje in sport tako
pomembna za vase zdravje?

Redno gibanje in ukvarjanje s sportom
prinasa mnoge koristi, saj:

» zmanjSuje tveganje za prezgodnjo smrt

» zmanjSuje tveganje za razvoj bolecin v
spodnjem predelu hrbta

> pomaga zgraditi in ohraniti zdrave kosti,
misice, sklepe in poveca energijo ljudem s
Kronicnimi boleznimi

>
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Anketa

Zastavljena vprasanja:
> Koliko ¢asa na dan se rekrejrate?

> Kolikokrat na teden se rekrejrate (vsaj 30
minut dnevno)?

> Ali se ukvarjate s Sportom profesionalno?
> Kaj je za vas pri Sportu hajpomembneje?
> Imate rajSi ekipne ali indvidualne Sporte?
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Zakljucek

Kot je vidno razbrati i1z rezultatov se
zenske kot tudi moski dovolj gibljejo, v
vecini se ne ukvarjajo s sportom
profesionalno, pac pa samo ljubitelsko...
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