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SPORT ZA ZDRAVJE

Pozdravljeni
Tokrat boste malo prebrali o kondicijski vadbi. Do naslednji¢ pa sami izvedli vadbo - metoda
neprekinjenega napora ( npr.. tek ) ali kroZna vadba ( 7 vaj - postaj )
Poskusite z vadbo in me obvestite kaj ste poceli ali vprasajte, ¢e kaj ni jasno.
Po stirih tednih bo sledila ocena, zato je prva stvar - komunikacija.

Lep pozdrav, Gorazd

KONDICIJSKA PRIPRAVA IN METODE VADBE
FORMULA FITT

F

Frekvenca kako pogosto |- REDNO; najbolje vsak dan.

ZMERNO; ne pretiravaj in se ne iz€rpavaj,

| kako najprimernejsa je aerobna intenzivnost vadbe, to je
Intenzivnhost |intenzivno tako intenzivno, da se prepotis in le toliko zadihas,
da se Se lahko pogovarjas.

T - - 30 - 60 minut dnevno
L. koliko ¢asa
Trajanje

1. RAZNOLIKO
- vadi vsaj 1-krat tedensko aerobno vadbo, vadbo
za moc in za gibljivost.
2. VARNO
- - pred vadbo se dobro ogrej;
kako, na - upoStevaj postopnost;
Tip vadbe kaksen nacin - mej 'prime.rno Sportno opremo izbrani Sportni
aktivnosti,
vremenskim razmeram in vadbenim povrsinam;
pazi na prehrano, ne
jej tik pred Sportno aktivnostjo;
pravocasno nadomesti izgubljeno tekocino.




METODE VADBE

Z razliénimi metodami vadbe skuSamo telo pripraviti na napore in s tem izbolj$ati nivo
telesne pripravljenost. NajpogostejSe metode s katerimi se sreCujemo v 3oli so: neprekinjena
metoda, fartlek, intervalna metoda, krozni trening, poligon.

METODA NEPREKINJENEGA NAPORA

Osnovne znacilnosti:

- Dolgotrajnost (10/15 minut do 2 uri) in neprekinjenost aktivnosti; obi¢ajno so
to ciklicne aktivnosti: tek, plavanje, kolesarjenje, aerobika...

- Zmerna intenzivnost (60 do 80 %) najvecjega srénega utripa.

- Zaradi ustrezne intenzivnosti je to najprimernejsa oblika rekreativne Sportne
vadbe — vadbe za dobro pocutje in ohranjanje zdravja.

Vpliv vadbe na:

- povecanje koli¢ine krvi v organizmu,

- zmanjsanje telesne mascobe,

- izboljsanje psihofizicne kondicije - pomembne za ohranjanje zdravija,

- izboljsanje tekmovalne ucinkovitosti za aktivnosti, ki trajajo ve¢ kot 20 minut.

INTERVALNA METODA
Osnovne znacilnosti:
- Menjavanje delov intenzivnejse vadbe in odmora.
+ Visoka intenzivnost (srednji do najvecji napor); odvisno od tipa intervalne vadbe.
+ Namenjena je pripravi na tekmovanja.
+ Zahtevnost intervalne vadbe nadzorujemo:
+ z intenzivnostjo (hitrostjo) in dolzino intervala intenzivnejSevadbe,
+ s trajanjem in tipom odmora,
+ s skupnim Stevilom intervalov v seriji oziroma v celotni vadbi.

Vplivi vadbe na:
- razvoj aerobnih in anaerobnih sposobnosti,
- izboljsanje ucinkovitosti v Sportnih igrah.

FARTLEK

Osnovni znacilnosti:

- Je kombinacija neprekinjene in intervalne metode, ki lahko vkljucuje tudi vadbo
hitrosti, moci in tehnike gibanja ...

- lzvaja se v naravnem okolju.

- Intenzivnost vadbe se spreminja od zmerne do najveéje; glede na izbrane cilje,
vsebino, naravne okolis¢ine.

- Skupni obseg vadbe fartleka traja vsaj 20 minut in vec.

Vplivi vadbe:
- razvoj aerobnih in anaerobnih sposobnosti,
- izboljSanje ucinkovitosti v Sportnih igrah.



KROZNI TRENING
Osnovni znacilnosti:

Poveca se tehni¢na dovrSenost izvajanje posamezne vaje, s tem pa misi¢na usklajenost, ki
pripomore k vecji misi¢ni moci.

Osnovni parametri treninga:

- odpor: lastna teza ali 40 - 50 % najvecje obremenitve

- Stevilo ponovitev pri posamezni vaji: 15 - 20 (25)

- odmor med posameznimi vajam: 1 minuta do 20 sekund (razli¢ne variante)
- Stevilo krogov - serij: 2 -4

- Stevilo vaj v enem krogu: 6 - 12

- odmor med krogi - serijami:1-3 minute

- hitrost izvajanja vaje: enakomerno dinami¢no - ne zelo hitro

- skupno Stevilo ponovitev za eno misi¢no skupino: 40 - 100

- skupno Stevilo ponovitev vseh vaj v eni seriji: 70 - 150

OPOZORILA:
Potrebna je tehni¢na dovrSenost izvedbe posamezne vaje.



MATEMATIKA

Pitagorov izrek — uporaba

Nazadnje smo spoznali Pitagorov izrek, ki velja za pravokotni trikotnik.
Naucili smo se izracunati dolZino ene stranice v pravokotnem trikotniku, ¢e sta dani dolzini

ostalih dveh.

Tisti, ki ste natan¢no predelali Pitagorov izrek, ste morda opazili, da si velja zapomniti:
a) Kadar iS¢éemo najdaljSo stranico (hipotenuzo), nalogo za¢nemo s seStevanjem
kvadratov obeh katet, zaklju¢imo s korenjenjem.
b) Kadar iS¢emo eno izmed krajsih stranic (kateto), takrat pa za¢énemo z odstevanjem —
od kvadrata hipotenuze odstejemo kvadrat znane katete, zaklju¢imo s korenjenjem.
*V resitvah vcerajsnje naloge podajam nacin resevanja 3. d naloge, ko je en podatek za

kateto v obliki korena.
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Pitagorov izrek uporabljamo tudi za preverjanje, ali je trikotnik pravokoten (¢e poznamo tri

njegove stranice).

Izdelaj nalogo 3 (reSeni primeri) na strani 182.
Pitagorov izrek uporabljamo v vsakdanjem Zivljenju.
Izdelaj nalogo 4 (reSeni primeri) na strani 182.

Vaje
Ucébenik str. 182/4.a,¢; *dine
Ucébenik str. 183/5, 6

Uspesno delo ti Zelim.



BIOLOGLUA

NAPISI V ZVEZEK ((Opomba: Navodil, ki so napisana leZede ne prepisuj. V zvezek
napisi odgovore v celih povedih.))

Poglavje: CUTILA (U: str. 76-89)

S Cutili sprejemamo in zaznavamo razli€ne draZljaje iz zunanjega okolja (svetloba,
zvok, vonj...) in iz notranjosti telesa (polozaj delov telesa, nagibi, premiki...).

Mozgani se na podlagi informacij, ki jih dobimo od ¢&util, lahko ustrezno odzovejo in
preko Zivénega in hormonskega sistema uskladijo delovanje telesa s spremembami v
okolju ali telesu.

Na draZljaje se lahko odzovemo zavestno (npr. ko nas zebe, se obleemo) ali refleksno
(npr. ob mocni svetlobi se oCesna zenica zoZi).

DraZljaje razlicnih jakosti zaznavajo posebne Cutne celice (Cutnice, receptorji), v
katerih pride do vzdrazenija, ki so povezne z zZiv€evjem.

Y
. /\‘; " ﬁg,

Npr: svetlobni drazljaji ___ VzdraZijo se ¢utne Vzburjenje se prenese ___ Oblikujejo se obdutki
iz okolja delujejo " = 7 celice in drazlja) " =7 po Zivenih celicah do 7 =7 in zaznava
na nada dutila, pretvorijo v vzburjenje. moZganov

Slika: Potek obdelave Cutilnih sporodil

Vrste Cutil:

Vrsta drazljaja Cutilo Organ, v katerem lezijo €utne celice
Cutne celice za mehanske draZljaje
(mehanoreceptorji)

zvok sluSne Cutnice uho

sprememba gibanja ravnotezne Cutnice srednje uho

mraz Cutnice za mraz koZa

toplota Cutnice za toploto koza

dotik in pritisk Cutnice za tip in pritisk koza

boledina Cutnice za boledino koZa, ovojnice notranjih organov
Cutne celice za svetlobne drazZljaje
(fotoreceptoriji)

svetloba vidne Cutnice (Cepki, pali€ice) oko
Cutne celice za kemi¢ne draZljaje
(kemoreceptroji)

plini vohalne Cutnice nos

raztopljene snovi okuSalne Cutnice jezik




Poglavje: CUTILA — GUTILO ZA VID - OKO (U: str. 78-82)

Cutilo za vid je ¢lovekovo najpomembnejse &utilo, saj z njim prejemamo najved (90
%) informacij iz okolja. Cutilo za vid je sestavljeno iz oCesa, vidnega zivca in centra
za vid, ki je namescen v zatilnem delu mozganov.

OCci so parni organ, s katerimi preko svetlobnih draZljajev prejemamo informacije o
velikosti, barvi, obliki in poloZaju posameznih predmetov. OCi leZijo v o€esni votlini in
S0 sestavljene iz glavnega notranjega dela (zrklo) in pomoznih zunanijih delov .

Natancno preberi uéno snov v uc¢beniku na straneh 78 in 79.
Na povezavi https://www.irokusplus.si/vsebine/irp-bio8/#0 (stran 7-2) si oglej kratek film o
zgradbi oCesa. (opomba: Potrebna je brezplacna registracija na portalu irokusplus.si.)

Zgradba ocCesa:

V zvezek nalepi ali narisi preprosto skico zgradbe oéesa in izpolni preglednico, tako
da pod Stevilko, s katero je del na sliki oznacen vpises ime dela ocesa in njegovo
viogo.

Slika: Zgradba ocesa (vir: http:/www.pceyeglasses.com/eye-anatomy.html)

Stevilka Del ogesa Vloga

A obrvi in trepalnice
B veke
C solzne Zleze in solze



https://www.irokusplus.si/vsebine/irp-bio8/#0

Poskus: Zaniéni refleks
Stopi pred ogledalo in opazuj obe oéesi. Za eno minuto pokrij eno oko. V ogledalu ponovno opazuj
obe ocCesi oz. velikost zenice ob razlicnih svetlobnih draZljajih. Kaj opazis§?

Poskus: Mariottov poskus - Kam je izginila miSka?

Zakrij levo oko, z desnim pa se zazri v muco. Z razdalje 30 cm pomikaj list proti sebi (ali pa se ti
pomikaj proti racunalniku), pri tem imej pogled osredoto¢en na muco. Na neki razdalji bo miska na
desni izginila. To se zgodi v tistem trenutku, ko se svetloba z miske zbere na slepi pegi na zadnji strani
oCesnega zrkla. Na tem mestu ni Cutnic za zaznavanje svetlobe, zato slike, ki nastane na tem mestu,
ne moremo zaznati. Na mestu slike opazis barvo ozadja. Za to poskrbijo mozZgani, ki zapolnijo sliko z
njim najprimernejsSo barvo. (Razmisli, zakaj moramo udeleZenci v prometu veckrat pogledati levo in
desno, preden se vklju¢imo v promet.)

Kako nastane slika v ocesu?

Natancno preberi u¢no snov Gledamo z o¢mi, vidimo z moZgani na strani 80.

Na povezavi https://www.irokusplus.si/vsebine/irp-bio8/#2 (stran 7-4) si oglej kratek film o
tem, kako vidimo.

Zivene celice . - B Cepki
Pot svetlobe skozi oko | =

1. Svetloba skozi rozenico, zenico in le¢o
vstopi v naSe oko.

2. Svetloba skozi steklovino pade na mreznico,
kjer vidne €utnice sprejmejo svetlobne draZljaje
in nastane narobe obrnjena slika.

3. Informacija potuje po Stevilnih Zivénih
celicah.

4. Vse informacije se prenesejo po vidnem
ziveu v zatilni del velikih mozganov.

5. Mozgani informacijo analizirajo in sestavijo v sliko, ki jo vidimo.

mreZnica

e

Zakaj vidimo barve?
Natancno preberi uéno snov v ucbeniku na strani 81.

V mreznici je mnoZica Cutnic, ki zaznajo svetlobo. To so palicnice in Eepnice. Pali€ice
zaznavajo predvsem jakost svetlobe in so zelo obcutljive, ne dajejo pa informacije o
barvi - omogocajo ¢rno-belo gledanje v temi. Barvno gledanje omogocajo Eepnice, Ki
so treh tipov — ene so bolj obc&utljive za modro svetlobo, druge za zeleno in tretje za
rdeco svetlobo. Svetloba doloene barve razlicno mo¢no vzdrazi vsak tip ¢epnic,
kombinacija vzdrazenj pa omogocCa prepoznavanje barv.

Napake, bolezni in prevare o€i

Na spletni strani poiS¢i in opiSi nekaj najpogostejSih napak in bolezni o¢i —
kratkovidnost, daljnovidnost, snezna slepota, kurja slepota, barvna slepota, siva in
zelena mrena.

Poskus: Test za ugotavljanje barvne slepote — preberi Stevilke.


https://www.irokusplus.si/vsebine/irp-bio8/#2

Poskus: O¢esna prevara

il

So ¢rte vzporedne ali poSevne? Vaza ali dva obraza? Kateri oranzni krogec je vedji, levi ali
desni, ali

sta oba enako velika?

' A < >
i 7/ ﬂ! % | > <
Koliko nog ima slon? Koliko polic je na sliki? Ali sta Crti enako dolgi?

Zanimivosti:

Ljudje pomeziknemo ena do dvakrat na deset sekund. V enem letu pomeziknemo priblizno 5 milijon
krat.

Novorojencki mlajsi od 6 mesecev ne meZzikajo. Novorojencki do 6. tedna starosti ne proizvajajo solz.
Cloves$ko oko razlikuje 500 odtenkov sive in ve¢ milijonov barvnih odtenkov. Veliko mo$kih ne razlikuje
barv.

V mrezZnici je 120 milijonov pali¢nic in 6 milijonov ¢epnic.

Ko koncas z delom, izdelek poslikaj in mi poslji na moj e-naslov: merilin.sut@os-smihel.si.

Pri pripravi ure je sodelovala tudi Studentka Ursa Mervar, ki opravija pedago$ko prakso.

NUJNO OBVESTILO — PISNO OCENJEVANJE

Pri predmetih kemija 8 in biologija 8 bomo za drugo ocenjevalno obdobje izvedli pisno
ocenjevanje znanja na daljavo. Podrobno navodilo o poteku pisnega ocenjevanja znanja boste
prejeli en teden pred ocenjevanjem.

Pisno ocenjevanje znanja iz biologije bo potekalo predvidoma v petek, 22. 5. 2020.

Za ocenjevanje znanje iz biologije v postev pride snov iz poglavij Izloéala, Zivéni sistem,
Hormonski sistem in del Cutil.

Pisno ocenjevanje znanja iz kemije bo potekalo predvidoma v cCetrtek, 28. 5. 2020.

Za ocenjevanje znanja iz kemije v postev pride snov iz poglavij Kemijske reakcije, Kemijsko
rac¢unanje, Elementi v periodnem sistemu.

Cas nameni temeljitemu in poglobljenemu uéenju!



ANGLESCINA

Hello, dear Students!

Danes v vseh treh skupinah poteka ustno ocenjevanje po
razporedu preko Zoom videokonference. Z uciteljico oz.
uciteljem ste dogovorjeni za uro, zato ne zamujajte in
bodite pripravljeni.

Ucenci, ki danes ne boste ocenjeni, izkoristite ¢as za
ponavljanje in utrjevanje snovi, saj boste tudi vi zelo
kmalu na vrsti.

See you!

SLOVENSCINA

1. skupina

18. cvrtnik, poseben, naprava, najvecja

a

19. kakovost, naprava, zrezek, prednost, ocvrti
krompircek, preprosto

20. cvrtnik, ocvrt

21. Npr.

— obara, golaz, zganci, ¢aj

— meso, krompir, krvavice, pecivo

— Cebula, meso, kumare

—meso, zelje, grah
Draga 1. skupina, danes bomo konéno zakljucili s prvim delom delovnega zvezka.

— ReSite Se naloge na str. 115 in 116.

— In Se dodatno navodilo pri nalogi 25:
VSE PRIMERE PRETVORITE 1Z ZLOZENE POVEDI V ENOSTAVCNO. To bo tudi eno od vprasanj pri
ustnem ocenjevanju.

Naslednji teden se torej vidimo in vprasamo preko Zooma. Do takrat sem vam na voljo za kakrsnokoli
razlago ali pojasnilo. Prav tako mi lahko pisete, e vas pred ocenjevanjem zanimajo resitve dolocene
naloge. Naj vam ucenje dobro gre.

Uciteljica Karmen




2. in 3. skupina

Dragi ucenci,

véeraj smo se srecali preko Zooma in prav lepo vas je bilo videti. Po preletu snovi ste na dobri poti,
danes pa za dodatno ponovitev resite spodnje naloge, ki vam bodo v pomo¢ pri pripravi na ustno
ocenjevanje v prihodnjem tednu.

Veselo na delo, pa ne pozabite na oddih od ucenja.

Uspesno delo vam Zeliva uciteljici Justina in Mojca.

1. Preberi spodnje besedilo in resi naloge, ki se navezujejo nan;.

Taborniki so med pocitnicami zasedli park Tivoli in izvedli Taborniski festival. Vsako leto se na njem
predstavi preko 2000 tabornikov iz cele Slovenije.

Kdor ga je obiskal, se je lahko preizkusil v streljanju, smucanju in adrenalinski delavnici.

Posebno pozornost so namenili delavnicam z okoljevarstveno tematiko, ker so zeleli opozoriti na
globalne tezave z onesnazevanjem okolja.

a) V besedilu poisci vse glagole in jih obkrozi.

b) 1zpisi vse glagole v 1. odstavku ter jim doloc€i osebo, Stevilo, ¢as, naklon in glagolski vid.

glagol oseba Stevilo cas naklon gl. vid

c) Izpisi enostavcéno poved.

€) Izpisi poved z vzro¢nim odvisnikom.

d) Izpisi poved z osebkovim odvisnikom.

e) Poved z osebkovim odvisnikom pretvori v enostavéno poved (osebek).

f) 1z zadnje povedi izpisi prevzeto besedo.




2. Obkrozi pravilno trditev.

Nasvet strokovnjaka je zasebno besedilo, ki ni namenjeno javnosti. DRZI NE DRZI
Uradna zahvala vsebuje sestavine uradnega dopisa. DRZI  NE DRZI
Imena tujih ¢asopisov in podjetij ohranjajo tuj zapis. DRZI  NE DRZI
V razlagi nastanka pojava so glagoli v sedanjiku. DRZI NE DRZI

3. Ponovi UB.
a) Kajje balada? Katere balade smo brali letos? *Katera od teh nima znacilnosti balade?
b) Katra besedila imajo socialno tematiko?
c) Kajje Crtica/slika? Kateri besedili imata znacilnosti le-te?
d) O ¢em govori besedilo Mackova oceta?
e) Kajje tema besedila TrZza¢an? Nastej vsaj dva motiva.
f) Kaj je glavno sporocilo pesmi Dramilo?
g) Kak3na pesem je pesem Zivljenje? Kaj ve$ o pesmi?
h) Nastej pesniska izrazna sredstva.
i) Poimenuj pesniska izrazna sredstva:
e dan me je razveselil —
e kot cvetoca roza
e Carobni trenutek
e zbogom, zbogom
e pojdi do rozne stezice
pojdi do prave resnice —
e kraljica mojega srca —
e ljubezen —bolezen -

j) Katero besedilo opozori na bole¢ propad kmetije?

Pri vseh besedilih je potrebno vedeti tudi avtorja.

ZGODOVINA

DL 13 - UTRJEVANIE (U. 102 - 111)

Slovenske dezele v 19. stoletju

Z danasnjo uro zakljucujemo poglavje o vzponu mescanstva in utrjevanju demokracije. Kot se spodobi
boste snov Se enkrat ponovili in utrdili. Poskusi resiti ¢im ve¢ samostojno. Z u¢benikom in zvezkom si
pomagaj le tam, kjer res ne gre drugace.

1. Zapisi tri znacilnosti predmarcéne dobe:



2. REVOLUCIJA 1848

1. Zahteve kmetov:

2. Zahteve mescanstva:

3. Zedinjena Slovenija:

3. POLITICNE STRANKE:
a) katoliski tabor

e Ime stranke:

e Volivci:

b) liberalni tabor

e |me stranke:

e Volivci:

c) delavski tabor

e |me stranke:
e \olivci:

4. RAZMAH POLITICNEGA DELOVANJA V 60. LETIH 19. st.

CITALNICE
e Kje?
e Kdaj?

e Kaj se je dogajalo?

TABORI
e Kje?
e Kdaj?

e Kaj se je dogajalo?

1. Na Korogkem in Stajerskem. 2. Ustanavljali so nemske organizacije, »nemske hise«.

3. a) Na Kranjskem in Goriskem. b) Slovenci so dobili moZnost za boljsi poklic. IzobraZzenci so bili jedro
narodno zavednega mescanstva. c) Omogoca pridobiti boljsi in bolj plac¢ani poklic. d) Ne, Sele leta 1919.
4. gospodinje, delavke, uciteljice, pisateljice, drustva




OIP NI 2

Guten Tag, meine Dame und Herren,

Opomnik: Danes bomo uro izvedli v Zivo, preko videokonference,
predvidoma ob 13. uri (kot imamo tudi uro na urniku). Dogovorili se
bomo za ocenjevanje, pokazali boste poprave, vase delo v zvezkih. Ce
bo dovolj ¢asa, se dotaknemo tudi snovi, tako da imejte vse
potrebscine pripravljene.

Bis bald!

V Novem mestu, 7. 5. 2020 Zbral in uredil:

Jaka Darovec, razrednik 8. a



