NAVODILA ZA DELO PRI PREDMETU SPORT -
6. TEDEN

PREDMET: NEOBVEZNI IZBIRNI PREDMET- SPORT
RAZRED: 4.r, 5.razred

TEDEN: 6.teden

TEMA: KOORDINACIJA

UVOD:

Spostovani u€enci, ucenke.

Cas hitro bezi in od nasega zadnjega druZenja mineva Ze peti teden. Verjamem, da
smo se pocasi vsi skupaj ze navadili na »novi« nacin poucevanja oziroma dela od
doma pa vendarle tovrstno delo ne more nadomestiti vseh socialnih stikov, ki se stkejo
V Zivo. Zato verjamem, da ze vsi komaj Cakamo da se vrnemo nazaj v Solske klopi in
seveda v Solsko telovadnico. Tudi u€enje in delo od doma zahteva svojevrsten napor,
zato dragi u€enci ne pozabite na igro, gibanje in sprostitev.

Lep Sportni pozdrav, ostanite zdravi in nasmejani. Smeh je pol zdravja, druga polovica
pa Sport.

Ucitelj Sporta

NAVODILA ZA DELO:

V tem tednu si bomo podrobneje pogledali motori€éno sposobnost KOORDINACIJO. V
navodilih boste imeli na zaCetku teoreti¢ni del, ki si ga prosim preberite. V nadaljevanju
pa vam bomo pripravili u¢ni uri (izvedete ju lahko kadarkoli), ki se bosta nanas$ali na
omenjeno tematiko.

KOORDINACIJA:

Koordinacija pomeni sposobnost lahkotnega in miselnega usklajevanja gibov telesa,
ki jin prilagajamo konkretnim potrebam in zahtevam. Koordinacija pomeni, da lahko
nauCene gibalne naloge (avtomatizmi) prilagajamo novonastalim situacijam in
potrebam. Po drugi strani pa je koordinacijska sposobnost pogojena z zalogo
osvojenih gibalnih navad (motori¢nih informacij).

Preprosteje povedano, koordinacija je neke vrste spretnost. Vec€ kot imas shranjenih
razli¢nih gibalnih vzorcev v svojem (motori€nem) spominu, lazje se nauci$ novih gibanj
(beri: Sportov). Poleg tega lazje premagujes €isto nove gibalne situacije. Na primer: se
zgodi, da se med tekom spotaknes in pades. Te situacije se ne ucis in je ne vadiS v
Soli ali doma. V tem primeru je pomembno, da pozna$ (ali pa si bil-a izpostavljen-a)
kaksno podobno gibanje, kot je preval naprej, judo preval, preval letno, povaljka, salta.



Takrat mozgani na podlagi izkuSenj hitro najdejo doloCeno reSitev in jo poSljejo
miSicam. V nasprotnem primeru se zgodi, da pade$ na tla kot kakSna deska.

Zato je zelo pomembno, da se Ze od zgodnjega otrostva ¢im vec€ igramo, gibamo, se
sreCujemo s ¢im vec razli¢nimi, tudi nepredvidljivimi, gibalnimi situacijami. Na ta nacin
bogatimo nas§ motori¢ni spomin, ki se shrani globoko v mozgane in nam lahko v
Zivljenju prihrani marsikatero poskodbo ali nevSecnost. NAVODILA ZA DELO,
OPREMA:

Za izvedbo ucne ure potrebuje$S dovolj prostora. Vadbo lahko izvajas zunaj na
dvoris€u. Obleci se v udobna oblacila v katerih se bo$ z lahkoto gibal. K vadbi lahko
povabi$ sestro, brata, starSe.

OGREVANJE:
1 preskakovanje kolebnice (10 — 15 min) ali Crte

(1 dinami¢ne raztezne vaje (lahko uporabi$ kolebnico, ki jo drzi§ v rokah) —
gimnasti¢ne kot v Soli

1 GLAVNI DEL :

V glavnem delu se bomo pozabavali z oponaSanjem Zivali. S svojim gibanjem boste
posnemali gibanje razlicnih Zivali. Pri tem boste razvijali vse motoricne sposobnosti
(mo¢, vzdrzljivost...) v najvecji meri pa koordinacijo in orientacijo v prostoru.

Najprej si oglej spodnji posnetek, izberi si tisto vajo, ki jo zmores. Pri tem bodi ¢imbolj
osredotoen-a na pravilno izvedbo. Zelim ti obilo zabave in uzitka pri igri s svojim
telesom.

https://www.youtube.com/watch?v=yoyzOkB95I0Q

ZAKLJUCEK:

Verjamem, da si se dodobra razgibal in pozabaval v vlogah zivali. Na koncu vadbe se
ulezi na tla. Udobno se namesti, zapri oCi in se prepusti sproScujocCi glasbi, ki te bo
popeljala v tvoj najljubsi kraj. Tvoje telo in tvoje misli so popolnoma sproscene in niti
kancka strahu in tesnobe ni v tebi.

Povezava do glasbe:

https://www.youtube.com/watch?v=allEI33EUq!

Lep pozdrav


https://www.youtube.com/watch?v=yoyzOkB95IQ
https://www.youtube.com/watch?v=aIIEI33EUqI

