Pozdravljeni učenci, 

ta teden bo namenjen razvijanju motoričnih sposobnosti. Iz tabele boste sami oblikovali vadbo, tako da boste izbrali 5 nalog za razvijanje različnih sposobnosti, naredite 5 do 15 ponovitev in vse skupaj ponovite 3 serije. Vadbo zapišite v dnevnik. Izberi si druge naloge, ki si jih izbral prvo uro.
Na začetku se primerno ogrejte z razteznimi gimnastičnimi vajami.
Izberite 5 vaj iz tabele.
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Primer vadbe: 

1. izpadni korak naprej 12 ponoviten na nogo

2. hoja po vseh štirih nazaj med 14 nogavicami 

3. zapiranje velik knjig 10 ponovitev

4. sed na tleh s stegnjenimi nogami in dotikanje prstov 10 ponovitev

5. sklece 12 ponovitev

Na koncu naredi raztezne gimnastične vaje.
V vadbeni dnevnik na kratko napišite kako ste se počutili med vadbo. 

Ne pozabi oddati dnevnika vadbe in tabele spremljanja nalog. Oboje je potrebno oddati v PDF dokumentu. Če znaš si poglej video na povezavi: https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=Z2ctVZmWPZUKNDQLjdk0sLVW
Dnevnik vadbe shrani pod imenom:

ŠPO-dnevnik vadbe_Ime_Priimek

Tabelo shrani pod imenom:

ŠPO-tabela_Ime_Priimek

Vse datoteke, ki ne bodo pravilno oddane bomo zavrnili z opozorilom.

