POUK NA DALJAVO – 1.R
UČITELJICA SMILJANA KRAPEŽ
PETEK, 17. APRIL 2020

ŠPORTNI  DAN
GIBANJE JE ZELO POMEMBNO, SAJ RAZGIBAMO SKLEPE IN KREPIMO MIŠICE. 
KDOR SE VELIKO GIBLJE, ZDRAVO PREHRANJUJE IN DOVOLJ SPI, VELIKO NAREDI ZA SVOJE ZDRAVJE.
ZELO ZDRAVO JE GIBANJE V NARAVI NA SVEŽEM ZRAKU. 
DANES BOŠ VELIKO TELOVADIL-A, PREDEN ZAČNEŠ, PA SI  V PREDSTAVITVI POGLEJ, KAJ VSE JE ŠE POMEMBNO PRI VADBI.
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ZATE GA JE 
PRIPRAVILA 
UČITELJICA.













1. KORAK - OGREVANJE 
OGREVANJE S TEKOM: TECI VSAJ TRI KRAT OKOLI HIŠE ALI PA TRI KROGE PO DVORIŠČU.
EN KROG LAHKO TUDI HOPSAŠ.
GIBANJE ŽIVALI: GIBANJE VSAKE ŽIVALI PONAVLJAJ  KOLIKOR ČASA USPEŠ ZDRŽATI. MED POSNEMANJEM GIBANJA ENE IN DRUGE ŽIVALI VMES POČIVAJ. 
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2.  KORAK – ŠPORTNE VAJE
KROŽNA VADBA JE ZELO POMEMBNA, DA SE DOBRO RAZGIBAŠ, ZATO NAREDI SPODNJE VAJE TOLIKOKRAT, KOT TI PIŠE; NAZAJ HODI, KOT ZMOREŠ, PRAV TAKO TECI ŠE TRIKRAT PO DVORIŠČU.
[image: ]
TUDI TE VAJE SO SUPER ZA KREPITEV MIŠIC, ZATO DOKAŽI, DA ZMOREŠ   KOT SUPERHEROJ-KA.
[image: ]
TUDI PROSTORI VAŠEGA DOMA OMOGOČAJO SUPER VADBO.
PA ZAČNITE! ČE TI USPE VSE VAJE NAREDITI, SI OSVOJIL ZAKLAD ZDRAVJA![image: ]
VSAKA ČRKA TVOJEGA IMENA IMA SVOJO GIBALNO VAJO.
KAKO ZGLEDA TVOJE IME V GIBANJU?
[image: ]

· TEK S TREMI NOGAMI
ZA TO VAJO POTREBUJEŠ ŠE ENEGA DRUŽINSKEGA ČLANA.
POTREBOVALA BOSTA VRVICO ALI TRAK, DA SI ZAVEŽETA VSAK ENO NOGO SKUPAJ, DOVOLJ TRDNO, DA SE TRAK MED IGRO NE ODVEŽE. NATO ZAČNETA HODITI NAPREJ IN KASNEJE ŠE TEČI. ČE VAMA GRE DOBRO, SI NASTAVITA NIŽJE OVIRE IN IZVEDITA TEK ČEZ OVIRE. 
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· ŽOGA MED KOLENI 
POTREBUJEŠ ŽOGO.
ŽOGO SI DAŠ MED KOLENI, KI JU STISNEŠ, DA TI ŽOGA NE PADE NA TLA. NA ZNAK MORAŠ Z ŽOGO MED KOLENI PREMAGATI DOLOČENO RAZDALJO. ČE TI ŽOGA UIDE, SE MORAŠ VRNITI NA ZAČETEK IN POSKUSITI ZNOVA. VEČKRAT PONOVIŠ.  


· [image: full glass of water Blank Template - Imgflip]PELIKAN 
POTREBUJEŠ KOZARČEK ALI LONČEK. 
V KOZARČEK DO VRHA NALIJEŠ VODO IN GA DRŽIŠ V ROKI. S POLNIM KOZARCEM V ROKI MORAŠ ČIM HITREJE PREMAGATI DOLOČENO RAZDALJO IN SE VRNITI NAZAJ NA ZAČETEK, KJER PRELIJEŠ VODO V DRUG KOZARČEK. IGRO VEČKRAT PONOVIŠ. KOLIKO VODE TI JE USPELO PRENESTI V PETIH POSKUSIH? KOZARCA MED IGRO NE SMEŠ POKRITI Z ROKO.  
LAHKO IZVEDETE TEKMOVANJE Z OSTALIMI DRUŽINSKIMI ČLANI. ZMAGA TISTI, KI IMA NA KONCU IGRE V KOZARČKU NAJVEČ VODE.

· TARZANOV SKOK
VAJE IZVAJAJ NA DVORIŠČU, KJER JE PO TLEH TRAVA ALI PESEK.
S ČRTO PO PESKU ALI S PALČKO SI OZNAČI OD KJE BOŠ SKAKAL-A IN KJE JE TVOJ DOSKOK.
 SKOČI SONOŽNO, KOLIKOR DALEČ ZMOREŠ. VEČKRAT PONOVI, DA IZBOLJŠAŠ REZULTAT.
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3. 
KORAK - UMIRJANJE
STARŠE PROSI, ČE TI LAHKO ZAVRTIJO UMIRJENO GLASBO ZA SPROSTITEV (HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=FMRTSHAAPHM).
TI PA UMIRJENO DIHAJ IN IZVAJAJ JOGO ZA OTROKE. VSAK POLOŽAJ OBDRŽI ZA 30 SEKUND. JOGO IZVAJAJ 10 MINUT. 
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TO BI BILO ZA DANES VSE. ČESTITAM, USPELO TI JE. LAHKO SI ZAPLOSKAŠ. UPAM, DA SI UŽIVAL/A.  
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2. razred Solsko leto 2019/20
2. Najprej boste izvajali vaje v paru (upam, da imate vsak svoj par, sicer naloge
prilagodite):
- TARZANOV SKOK: na znak prvi tekmovalec sonozno skodi, kolikor dale¢ zmore; na mesto
doskoka stopi drugi igralec in sonozno skoti, kolikor dale¢ zmore; nato se menjata, dokler
ne zmanjka prostora (lahko pa dolotite razdaljo, do kod traja skakanje); veékrat ponovite.

- NEVAREN NABOJ: najprej si poicita vsak svojo palico in eno Zogo; potem primeta palici
in #0go tako, da lahko Zogo preneseta doloteno razdaljo; pri tem pazita na morebitne
ovire na tleh; vetkrat ponovite.
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10 MINUT JOGE

Vsak poloZaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.
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ZIVALSKA TELOVADBA
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