Cetrtek, 23. 4. 2020

DANES IMAS SPORTNI DAN: SPORTNE IGRE Z ZOGO!

UVODNA NAVODILA:

e Sportni dan se izvaja ZUNAJ
e povabi ozje druzinske clane
e Ura: (dolocCite sami) dopoldan/popoldan
e med vadbo: ODMORI in pitje VODE
e SPORTNA OPREMA , &op/kita
e daj vse od sebe in predvsem UZIVAJ

(B4 LLL]

POZOR! Dan izvedete v krogu svoje druzine, brez druzenja z ostalimi
ljudmi, poskrbite za varnost.

#ostanidoma




PLAN SPORTNEGA DNE

Ogrevanje s tekom

(teCes nekaj krogov po dvoriscu, okoli hise ali primerno razdaljo do dreye A
in nazaj)

- Druzinsko lovljenje (igro dolocite sami)

- Pepcek (Pri tej igri se otroci in starsi postavijo v krog. Sredi kroga se prosto giblje pep&ek, ki
sku$a zogo prestreci. Ko se zoge dotakne, ga zamenija igralec, ki je zadniji drzal Zogo v roki.)

- Obrnjeni pepcCek (Pri tej igri so vadeti postavljeni enako kot pri pep&ku. Namen igre je, da
morajo zunaniji igralci pepCka zadeti, le ta pa se jim mora spretno izmikati. Ko se ga Zoga
dotakne, ga zamenja oseba, ki ga je zadela.)

Vadeci si Zzogo podajajo z roko ali pa z nogo.

Gimnasti¢ne vaje (vodis ti)

Sportne igre:

- Poligon za zogo (&e nimas$ stoZcev, uporabi kredo/drva/kamne; Pet stoZcev postavi v
primerni medsebojni razdalji. Zogo poskusi voditi z desno in levo nogo/roko gibaj se
naprej, nazaj, bo¢no, v hoji, teces) '

- Nevaren naboj; Najpre;j si poiséita vsak svojo palico in eno Zogo; potem primeta palici
in Zogo tako, da lahko zogo preneseta doloCeno razdaljo; pri tem pazita na morebitne
ovire na tleh; vecCkrat ponovite. ‘

- Vodenje zoge okoli stozcev s palico




Zadevanje cilja:

- Kegljanje z roko (Vadeci postavi plastenke, polena... in jih proba z Zogo, ki jo zakotali
z roko, ¢im ve¢ podreti. Od plastenk je oddaljen vsaj 2-3 metre.) I

- Kegljanje z nogo (Plastenke vadeci podere tako, da Zogo brcne)
- Obe vaji vadedi izvaja tako z levo kot desno nogo/roko.

- Zadevanje predmetov na klopi (Vadeci postavijo plastenke na klop. Od klopi so
oddaljeni 2-3 metre in probajo zadeti in podreti ¢im vec€ plastenk. Zogo mecejo tako z levo
kot z desno roko. Lahko spreminjajo tudi zaCetni poloZaj-stoje, sede, po obratu.)

- Zadevanje cilja (vadeci posku$a zadeti cilj (Skatlo, ko$) iz poljubne razdalje.)
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Ne pozabi na ODMOR in pitje VODE

Spretnosti z Zogo:

- Zoga med koleni: potrebujes Zogo; Zogo si das med koleni, ki ju
stisnes, da ti zoga ne pade na tla; na znak moras z Zogo med koleni
premagati doloeno razdaljo; Ce ti Zoga uide, se mora$ vrniti na zaCetek in
poskusiti znova; veCkrat ponovis.

I - Paladinke: Otroci na pladnju (loparju, ponvi) nosijo palaginke (Zoga)
'\V < naokoli. Hoja je sprva po€asna, potem pa vedno hitrejSa. Otroci

s‘ spremenijo nacin gibanja: hoja, tek, ¢epe, medovirami, preko in pod
r \ ovirami, med gibanjem Zogo odbijajo.

- Met v steno: Otroci na razli¢ne nacdine mecejo Zogo (od spodaj, iznad glave...) v steno
in jo ¢im hitreje poskusajo ujeti. Pri tem jim Zoga ne sme pasti na tla. Od 10 poskusov jih
morajo ujeti vsaj 7x. Ce nalogo izvedejo gredo za en korak nazaj.

- Brcanje zoge v steno: Vadedi na tla narie ¢rto, ki je od stene oddaljena priblizno 2
metra. Z boljSo nogo Zogo brcne v steno in jo po odboju z nogo, ki jo je brenil, ustavi na
crti. Od 10 poskusov se mora zoga vsaj 7x odbiti nazaj od stene, vadeci pa jo mora
ustrezno zaustaviti. Pri tem ne sme stopiti ez Crto, niti se gibati levo in desno.

Ne pozabi na ODMOR in pitje VODE




10.

Zakljugek:

- Igra BUKE; Igraj se igro, ki si jo ogledas na tej povezavi:
https://www.youtube.com/watch?v=00Ax80i3Zt8&t=5s&fbclid=IwAR2wKGuw0Oh12N5AvL4
3vWaJI5js8jwxuMz 1kJ514AhL6EQg-ulsSdoZLfo0

- Tik Tok Footshake
Za sprostitev se z bratom/ s sestro ali z enim od starSev naudi tale kratek spretnostni ples

z nogam. Vzelo ti bo le 5 minut. Zabavno je. r*\;v-;{
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Oglej si ga na spodnji povezavi:

https://www.youtube.com/watch?v=KAO5M1aEDtE&fbclid=IwAR2eTy-
NMnT7RPWajwhdg8WPrRNubDytXdVr-IHITPrilFZHCvwTI7ttgql

11.

Cestitava, uspelo ti je. PriSel si do konca. Lahko si zaploskas.

12.

]

— \



https://www.youtube.com/watch?v=ooAx80j3Zt8&t=5s&fbclid=IwAR2wKGuw0h12N5AvL43vWgJl5js8jwxuMz_IkJ5I4AhL6Eq-uIsSdoZLfo0
https://www.youtube.com/watch?v=ooAx80j3Zt8&t=5s&fbclid=IwAR2wKGuw0h12N5AvL43vWgJl5js8jwxuMz_IkJ5I4AhL6Eq-uIsSdoZLfo0
https://www.youtube.com/watch?v=KAO5M1aEDtE&fbclid=IwAR2eTy-NMnT7RPWqjwhdq8WPrRNubDytXdVr-IHlTPrflFZHCvwTl7ttqqI
https://www.youtube.com/watch?v=KAO5M1aEDtE&fbclid=IwAR2eTy-NMnT7RPWqjwhdq8WPrRNubDytXdVr-IHlTPrflFZHCvwTl7ttqqI

Lep pozdrav, uciteljici Elizabeta in Tina




