NAVODILA ZA DELO
7. TEDEN

PREDMET: NEOBVEZNI IZBIRNI PREDMET- SPORT
RAZRED: 4. razred

TEDEN: 7. teden

TEMA: SPORTNA ZNACKA KRPAN

UVOD:

Spostovani ucenci, ucenke.

Cas hitro bezi in od naega zadnjega druZenja mineva Ze $esti 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 ¢akamo, da se vrnemo nazaj v Solske klopi in seveda v Solsko telovadnico.
Tudi ucenje in delo od doma zahteva svojevrsten napor, zato dragi ucenci ne pozabite na igro,
gibanje in sprostitev. Ucitelji Sporta vam Se posebej toplo priporo¢amo redno, zmerno in
vsakodnevno gibanje ob upostevanju vseh varnostnih priporocil.

NAVODILA ZA DELO:

V tem tednu si bomo podrobneje pogledali naloge, ki jih je potrebno narediti za Sportno
znacko Krpan.

1. neprekinjen tek 6min,

2. naskok na skrinjo,

3. odrivanje v stojo na rokah,

4. premet v stran,

5. podaja v steno z zamahom nad ramo (oddaljenost od stene je 3 m),
6. met na ko$ z mesta,

Vecino zgoraj nastetih nalog lahko opravite doma oz. jih vadite v sobi ali na igriscu.

OPREMA:

Za izvedbo ucne ure potrebujes dovolj prostora. Vadbo lahko izvaja$§ zunaj na dvoriScu.
Obleci se v udobna oblacila v katerih se bo§ z lahkoto gibal. K vadbi lahko povabi$§ sestro,
brata, starSe.

OGREVANJE:



preskakovanje kolebnice ali ¢rte (10 min),

dinamic¢ne raztezne vaje (kot v Soli).

GLAVNI DEL :

l.

NEPREKINJEN TEK 6min:

Obleci in obuj se v primerno Sportno opremo, v kateri bo§ lahko tekel. S sabo vzemi
telefon, Stoparico...in k vadbi povabi enega od starSev ali starejSega brata, sestro. Pred
odhodom na tek si zamisli pot po kateri bos tekel.

Tek naj bo lahkoten in neprekinjen 6 min. Intenzivnost teka naj bo taksna, da se lahko
med tekom pogovarjas s so-tekacem. Ko opravi$ svojo nalogo se sprehodi proti domu,
da se telo vrne v stanje mirovanja.

ODRIVANIJE V STOJO:

ovwe

ali vrat (pazi, na katero stran vrat se boS postavil in o aktivnosti obvesti so-stanovalce,
da s tem prepreci§ moznost nezgode). Roki polozi dovolj stran od stene in se odrivaj v
stojo na rokah.

Poskus$aj dvigniti boke nad ramenski obro¢.
PREMET V STRAN

Na dvori$¢u, travniku... treniraj premet v stran. Pozoren bodi na zamah in postavitev
rok na tla. Za pomoc si lahko na tla nariSes ¢rto, ki jo moras$ preskociti ali prosi starSe,
da ti drzijo elastiko, ki jo mora$ z nogama premagati (spomni se kako smo vadili v
Soli).

PODAJA Z ZAMAHOM NAD RAMO

ovwe

trak in od stene izmeri 3m. Narisi ¢rto ali polozi vejico, vrvico...za katero bos stal, ko
bos metal v steno. Meti naj bodo ¢imbolj ravni (ne v loku) in z zamahom nad ramo.

MET NA KOS Z MESTA

Ce ima$§ moZznost (ko$ in Z0go), treniraj met na kos iz razli¢nih poloZajev, a z mesta.

ZAKLJUCEK:

Ura $porta je bila kar dolga in pestra, zato si privosci oddih.

Udobno se namesti, zapri oCi in se prepusti sproS¢ujoci 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=allEI33EUqI



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




