Navodila za SPO: sreda, 8.4.2020

Sport- splo$ne teme

A) Splo$na navodila:

1. Ucenci, bodite pozorni, da ste za vadbo obleceni v primerna Sportna oblacila-

2.

bombazna, udobna, raztegljiva, vremenu oz. temperaturi primerna. Spnite si lase.
Zvetilni gumi vrzite v kos.

Vadite v primernem prostoru doma ali v okolici doma (vrt, dvorisce...) sami, z bratom,
sestro, enim od starSev... Za te aktivnosti se (zaradi moZnosti prenosa okuzbe s
koronavirusom) ucenci, ki niste iz iste druzine, ne zdruzujte v pare ali skupine in ne
hodite na igrisca, kjer je vec ljudi, kajti ti so lahko okuzeni.

B) Vzdrzevanje funkcionalnih in_motoricnih sposobnosti (,, kondicije,,)

1. Vtem obdobju moramo biti pozorni na vzdrzevanje ,,kondicije,, , ki smo jo

pridobili med Solskim letom od meseca septembra, zato opravi vsaj 400m do 600
m (tudi 1500m- dolZina nase kros proge) vzdrzZljivostnega teka vsak dan ali vsaj 3
krat na teden. Teces lahko okoli hiSe, na vrtu, na dvoriscu...

Vsak dan ali najmanj trikrat na teden opravi gimnasti¢ne vaje (ki jih Ze poznate,
ker jih izvajamo v $oli med poukom SPO med ogrevanjem). Lahko jih izvedes tudi
vsak dan kot jutranjo telovadbo:

kroZenje bo¢no z rokami (naprej, nazaj), sukanje trupa z iztegnjeno roko in
dvignjeno nad vodoravnim poloZajem, odklon trupa, predklon s prekrizanimi
nogami in ravnim hrbtom, kroZenje z boki v obe smeri, ,,nogometaska,, vaja nazaj
in naprej- najprej z eno nogo, potem z drugo, zamahovanje z iztegnjeno nogo
naprej in nazaj, kroZenje s koleni, po€epi z vzravnanim trupom, kroZenje z vsakim
stopalom posebej, zvracanje stopal levo in desno- ,,smucanje,,.

Vsako vajo opravite 6- 10x.

Vsak dan ali najmanj trikrat na teden opravi izbrano vadbo s pomocjo spodnjih
povezav.

Opravljeno vadbo si zapisuj v prilozeno tabelo in list hrani v Sportni mapi,
pregledali jo bomo, ko se zopet vidimo.




Splosna kondicijska priprava (vzdrzljivost, mo¢, gibljivost, ravnoteZje, preciznost,
koordinacija) in sproséanje

Razgibavanje z glasbo: https://www.youtube.com/watch?v=fxeSt2maSRI
Razgibavanje z animacijo: https://www.youtube.com/watch?v=P9{S1bgBUVs

vaje za moc¢:
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1. Jumping jacks C— 2. Wall sit — 3. Push-up — 4. Abdominal
crunch
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5. Step-up onto — 6. Squat So— 7. Triceps dip — 8. Plank
chair on chair
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9. High knees — 10. Lunge —t 11, Push-up and = == 12, Side plank
running in place rotation

C) Sport splodno:
1. Teoreticne vsebine:
a) V ucbeniku preberi o zgodovini Sporta. Klikni tudi na gumb ,,razlaga,, in ,,razmisli,,

ter odgovori na vprasanje

https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59504.html

b) Oglej si, kdaj v zgodovini so nastajali Sport:

https://www.youtube.com/watch?v=pdi6o5popkU



https://www.youtube.com/watch?v=fxeSt2maSRI
https://www.youtube.com/watch?v=P9jS1bqBUVs
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59504.html
https://www.youtube.com/watch?v=pdi6o5popkU&fbclid=IwAR22gw7DpvYNGsfcyPlEGJZLQnDH-tX4BCDSep0aYK-rXV1cmsIHQ467Y7E

2. Prakticne vsebine:
Z druZino se pozabavajte z igro ,,Gibalni ¢lovek ne jezi se,, (vaje za moc). Igro
odigrajte 3 x. Tisti med vami, ki bo najveckrat zmagal, za nagrado dobi masazo od
tistega, ki bo najmanjkrat zmagal.
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