SPORT 4. K

Delaj po svojih zmoznostih!

(od 6. 4. do 10. 4.)

vincec.renatal@gmail.com

- Preobleci se v Sportno opremo.
- Pripravi flasko z vodo.
- Dobro se OGREJ pred vsako $portno aktivnostjo!

Izvajaj, kolikor
lahko!

Izvajaj, kolikor
lahko!

Torek, 7. 4. Sreda, 8. 4. Petek, 10. 4.
Priporodljivo Sprehod s starSi 30 | Sprehod s starSi 30 | Sprehod s starsi 30 min ali
min. ali vec. min. ali vec. vec.
Vsebina ure Kratka vadba za Mala kosarka Sprehod s star$i 30 min. ali
lepsi dan. ponovi! vec!

VAIJE s kolebnico.

Preverjanje: KRIZANKA

Video vsebina

Spodaj v dokumentu.

Spodaj v dokumentu.

Spodaj v dokumentu.

TOREK, 7. 4. 2020

VADBA na svezem zraku ZA LEPSI DAN

1. Film¢ek te vodi po vajah. Navodila za izvedbo so napisana tudi pod posnetkom.
Oglej si ga: https://www.youtube.com/watch?v=UHfvaS1ZHSw

Pripomocki:

- 7 plasti¢nih lon¢kov (stoZcev, klobuckov, copat, ¢evljev, karkoli ...) — razdalja med
lon¢koma (klobucki) je za velikost 2 tvojih stopal, kasneje za velikost enega.

- Kolebnica.
- Dobra volja ©



mailto:vincec.renata1@gmail.com
https://www.youtube.com/watch?v=UHfvaS1ZHSw

SREDA, 8. 4. 2020

KOSARKA
- Vzemi katerokoli Zogo, Ki se odbija.
Poglej kratek filméek Zdruzenja koSarkarskih trenerjev Slovenije

Ustavi filméek pri 1:10 https://www.youtube.com/watch?v=3xHrx0PKal c
Ustavi filmc¢ek pri 50. sekundi https://www.youtube.com/watch?v=00coE-WmjZ0

DINAMICNO OGREVANIE
VODENJE ZOGE:
- Visoko in nizko vodenje na mestu (na desni in levi strani).
- Zogo vodi z desno in levo roko: v hoji.
- Zogo vodi z desno in levo roko: v teku.
- Vodenje z menjavo rok v hoji in teku.

MET NA KOS (¢e nimas kosa, me¢i v kartonsko $katlo, v zrak,...)

STATICNE RAZTEZNE VAIJE si oglej v filméku:
https://www.youtube.com/watch?v=KnLwOqgwbxis

PETEK, 10. 4.

SPREHOD S STARSI

VAJE Z VRVJO: https://www.youtube.com/watch?v=ulXBKNVAIpY (vir: B. Dereani)

STATICNE RAZTEZNE VAJE

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

KRIZANKA (preveri svoje znanje — resitve ni potrebno poslati)


https://www.youtube.com/watch?v=3xHrx0PKaLc
https://www.youtube.com/watch?v=oOcoE-WmjZ0
https://www.youtube.com/watch?v=KnLwOqwbxis
https://www.youtube.com/watch?v=ulXBKNvAlpY
https://www.youtube.com/watch?v=KnLwOqwbxis

PREVERT SVOJE ZNANJE

(resitve ni potrebno poslati)

1 Vaje, ki si jih izvajal/a pri preverjanju, se imenujejo vaje za ?

2 Imenuj polozaj, ki si ga moral/a zadrZati pri vaji gosenica.

3 Najljubsi predmet v Soli ©

4 Kako se imenuje ena od podaj pri rokometu. Uporabljali smo jo. Se spomnis?
5 Kako se imenuje element za zacetek odbo jkarske igre?

6 Kako se imenuje orodje (pripomocek), ki smo ga uporabljali pri gimnastiki, da
smo lazje skocCili na skrinjo oz. izvedli preskok ¢ez kozo?

7 Kaj sledi po prejemu dveh rumenih kartonov pri nogometu? Sledi rdeli karton
in?

8 Kako se imenuje gimnasti¢na prvina. Lahko je naprej, nazaj ali letno?



RAP gibanje

Gibanje na svezem zraku, aktivnosti po lastni izbiri v skladu z navodili NIJZ (zdravstvo). Ne
pozabi na spros¢anje!

Predlagam igro 3 v vrsto. Ponovi z bratcem, sestrico, star§i ©
https://www.youtube.com/watch?v=0Nh4-ZdZ EY (vir: $D Podlubnik)
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https://www.youtube.com/watch?v=ONh4-ZdZ_EY

