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5. TEDEN POUKA NA DALJAVO

OD 14. 4. 2020 DO 17. 4. 2020

ŠPORT	

OB PRIHODU POMLADI SMO LJUDJE RADI NA PROSTEM. IGRA Z ŽOGO PA JE LAHKO ZELO DOBRA SPROSTITEV.

TOKRAT VAS VABIMO, DA VZAMETE ŽOGO (lahko tudi zmečkan časopisni papir) IN GRESTE NA IGRIŠČE, TRAVNIK…

RAZVIJALI BOSTE HITROST, SPRETNOST IN MOČ.

· Za uvod se ogrejte in izvedite počasen tek, ki lahko postopoma prehaja v hitrejšega (ritem teka si nakazujte s ploskanjem).
          Sledi hoja in dihalne vaje, nato pa zopet tek s pospeševanjem.

· Sledi POIGRAVANJE Z ŽOGO:
· met  žoge v zrak in lovljenje le-te ob različnih nalogah: poklekni, vrzi v zrak, hitro vstani in ujemi žogo;
· vrzi žogo, ploskni, ujemi žogo; ploskni večkrat…
· vrzi žogo, pusti, da žoga pade na tla, ko se odbije, jo ujemi:
· vrzi in ujemi žogo med počasno hojo, hitrejšo hojo, med tekom…
· meči žogo ob zid ali ob steno, jo ulovi in vajo ponavljaj…
· bodi izviren…izmisli si še svoje vaje….  

· [bookmark: _GoBack]IGRA: GNILO JAJCE – k igri povabi tvoje najbližje (starše, brate, sestre), poiščite primeren prostor v naravi in se zabavajte ob igri gnilo jajce. Se spomniš, kako smo v šoli ob tem uživali…. UŽIVAJTE ŠE VI….
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