PREDMET: SPORT

-  SMERNICE
- VADBA ZA 1.-3.razred
- 23.3.2020-27.3.2020

Spostovani ucenci!

Sportni pedagogi mislimo na vas. Res sréno upamo, da ste zdravi in da se res vsak
dan gibljete in ne samo takrat, kadar je na urniku predmet Sport. MoZnosti ta
teden je bilo ogromno, v naslednjem tednu pa se nam obeta slabse vreme. Zato
je Se bolj pomembno, da si dan organizirate tako, da namenite 1 uro za gibanje.

UposStevajmo:

Gibamo se vsak dan, ¢e je mozno v naravi, a le sami oziroma z druZinskimi c¢lani
(uporaba fitnes naprav v naravi in javnih igral trenutno ni dovoljena).

p.s. Veseli bomo tudi kaksne vase slikice, zapisa ob aktivhem preZzivljanju vasih
dni.

Kontakti:

spela.poznic@oskrsko.si, nina.trantura@oskrsko.si,
zvonimir.lorenci@oskrsko.si, anton.zaksek@gmail.com,
peter.toporisic@oskrsko.si, andrej.skafar@oskrsko.si

Kmalu se spet oglasimo...

Bodite odgovorni in ne pozabite na gibanje!

Vse dobro vam Zelimo Sportni pedagogi!



DOPOLDNE

Potrebujemo komplet kart Enka.

Iz kompleta vzamemo vse karte s Stevilkami od 1 do 9 vseh barv (rumena, modra,
rdeca, zelena).

Vseh 36 kart premeSamo in jih damo na kup. Nato jih jemljemo iz vrha. Barva
nam pove, katero vajo bomo izvajali. Stevilka karte pa, koliko ponovitev moramo
narediti.

Na vsakih 12 kart sledi premor 1 minuto (pocitek, pitje vode).

Z vadbo kon¢amo, ko nam zmanjka kart.

BARVA VAJA
SONOZNI POSKOKI
MODRA SKLECE NA KOLENIH
RDECA POCEPI
ZELENA ZAPIRANJE KNJIGE
POPOLDNE

Rolanje, kotalkanje, rolkanje ali kolesarjenje — 1 ura.



DOPOLDNE

»ZIVALSKI VRT«

Vajo delamo od zacetka do konca hodnika. Ko z vajo koncamo, se vrnemo na zacetek hodnika
in nadaljujemo z naslednjo.

ZAJCKI

- Poskoki po desni nogi,

- Poskoki po levi nogi,

- Sonozni poskoki naprej (stopala skupaj),
- Sonozni poskoki nazaj (stopala skupaj)

MEDVEDI

- Hoja bo¢no v desno stran (vstran — skupaj),
- Hoja bo¢no v levo stran (vstran — skupaj),

- Hoja pa vseh stirih naprej,

- Hoja po vseh §tirih nazaj.

ZIRAFA

- Hoja po prstih.
PINGVIN

- Hoja po petah.
VOLK

- Hoja po vseh stirih bo¢no v desno smer,
- Hoja po vseh stirih bo¢no v levo smer.

RAKOVICA

- Hoja naprej v opori zadaj (boki dvignjeni od tal),
- Hoja nazaj v opori zadaj (boki dvignjeni od tal).

ZABE

- Zabji poskoki.



»HISNA KOSARKA«

(Slika je simboli¢na.)

Potrebujemo 1 kosSaro za perilo ali koS in 15 parov zloZenih nogavic. Nogavice
postavimo po 3 skupaj na 5 razlicnih mest. Od kosare ali kosa naj bodo oddaljeni
2-3 metre.

Serija metov je kon¢ana, ko vriemo vseh 15 nogavic. Stevilo serij: 3-4.

Rezultat si belezimo. Tekmujemo lahko proti bratu, sestri, atiju, mami itd.

POPOLDNE

lgranje z zogo pred hiso ali blokom — 1 ura.



