SPORT, 6.4 — 10.4.2020

Lepo pozdravljeni ucenci!

Kot kaze, Se kar nekaj ¢asa predmeti. ki so povezani s Sportom ne bodo
potekli po ustaljenih tirnicah v Soli, zato sem pripravil nekaj izhodisc¢ za
delo v bodoce.

Se zmeraj velja, da smo aktivni vsak dan, vsak glede na svoje zmoznosti
in pogoje.

Razmisljajte o dejavnosti, ki jo opravljate, bodite pozorni na dogajanje
n obCutke v svojem telesu, lahko pa opazovanje nadgradite z razliénimi
elektronskimi pripomocki in aplikacijami.

Na povezavi
https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59751.htm| dostopate
do E uébenika za Sport, v katerem dobite vse informacije, ki jih
potrebujete pri teoriji Sporta. Vsak dan lahko prelistate del E ucbenika,
obenem pa selahko preiskusite v svojem teoreticnem znanjuinletos
pomocjo resitev preverite.

Pregledate lahko interaktivne vaje za Sport 7. do 9. razred in
interaktivne vaje za Sport 4. do 6. razred.

Kdor zeli, se lahko preizkusi tudi v kvizu o pohodih v hribe, lahko
igrate $portno namizno igro!

Skrbite za vaSe zdravje, osebno higieno in razkuZevanje rok!

Svetujemo vam, da si veckrat na dan prezracite prostor, kjer se ucite in
v tistem Casu popijete kozarec vode, se pretegnete, pojdite na balkon
ali k oknu in se nadihajte sveZega zraka. Lahko teCete na mestu,

.....

Naj pa velja, da vsak dan pojdite vsaj na polurni sprehod, lahko npr.
sprehajate psa,..., tudi kakSna hiSna opravila lahko Stejejo kot telesna
aktivnost, kakrSnakoli aktivnost je boljSa kot nobena.


https://eucbeniki.sio.si/sport/index.html#page59751.html
https://interaktivne-vaje.si/sport/sport2.html
https://interaktivne-vaje.si/sport/sport1.html
https://forms.gle/A3tZ9sf3DpvNDH8k8
https://view.genial.ly/5e80ff39a8bed70dadf978e4/game-sportna-namizna-igra

Prosimo vas, da dejavnost izvajate sami, oziroma v druZinskem
krogu, na druZenje s prijatelji raje pocakajte na kasnejsi,
primernejsi ¢as.

Ta teden bi imeli na programu testiranje za Sprtno vzgojni karton.
Glede na razmere prilagodimo samo testiranje

V e — ucbeniku najdes v 5. poglavju (spremljanje lastnih gibalnih sposobnosti) in
v 1. poglavja (telesne znacilnosti in gibalne sposobnosti) Sportnovzgojni karton.
Sv karton prerisi/prepisi na list. Opravi testiranje po svojih zmoznostih in
zabelezi svoje sposobnosti v svoj karton. Pred tem se ogrejes. Pazi da se ne
poskodujes ali motis sosedov Ce Zivis v bloku.

Ogrevanje
Lahkoten tek na mestu (¢e vadbo izvajas znotraj). Tek naj traja vsaj 2. min.
Ogrej se z gimnasti¢nimi vajami:

e 10 x odklon glave (D/L),

e 10 x kroZenje z rokami naprej, 10 x nazaj

e 10 odkloni trupa (D/L),

e 10 suki trupa (D/L)(stojimo razkoraceno, sukamo samo trup, stopal ne premaknemo),
e 10 x predklon,

e 2 x10zamahiv prednozenje (zamahi z stegnjeno nogo naprej),

e 10 x izpadni korak (D/L),

e KroZenje z zapestji in gleznji,

e 12 x sonozni poskoki

Sklop vaj atletske abecede:

e Nizki skiping,

e Visoki skiping,

e StriZenje tek s poudarjenim odrivom,
e Hopsanje

e Poskoki

Ko se ogrejes pristopis k meritvam za in rezultate vpises v svoj karton. Seveda
bo potrebno nekaj pomo¢i in iznajdljivosti. Ce nima$ pogojev za kakéno vajo
preidi na drugo. Pri testiranju se pomeri z druzinskimi ¢lani.



1.) ATV (telesna viSina v mm), ATT (telesna teza v kg do 0,1 kg natancno)

2.) DPR (dotikanje plosce z roko 20 sek premer dveh krogov je 20 cm,
najbliZja robova sta oddaljena 61 cm. Desnicarji izvajate nalogo z desno
roko. Levo roko poloZite na sredino, desno poloZite na levi krog ter
pri¢nete z izmeniénim dotikanjem . Stejejo se dotiki z desno roko na
levem krogu, levicarji obratno).

3.) SDM (skok v daljino z mesta v cm; pri doskoku se meri zadnji odtis
stopala)

4.) DT (dvig trupa v 1. min)

5.) Predklon (stegnjena kolena, zabelezi si do kod prides z prsti, do kolen,
sredine pokostnice, narta, tal. S prsti ali dlanjo)

6.) Vesa v zgibi (brada se ne sme dotikati droga, merijo se sekunde koliko

Casa zdrzis v vesi)

Gradiva v povezavi z Sportno vzgojnim kartonom najdes:

1. Spletna stran:
2. E—ucbenik za Sport:_

2. E—ucbenik:

Veliko uzitka pri vadbi!



