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7. TEDEN POUKA NA DALJAVO

[bookmark: _GoBack]OD  4. 5. 2020 DO  8. 5. 2020                                                       ŠPORT	

V UVODU SI OGREJ TELO Z RAZLIČNIMI GIMNASTIČNIMI VAJAMI, KI JIH ŽE POZNAŠ. PRIČNI Z VADBO ZGORNJEGA DELA TELESA IN POSTOPOMA PREHAJAJ Z VAJAMI NA SPODNJI DEL TELESA. TUDI POČEPI SO DOBRA VAJA ZA KREPITEV MIŠIC.

V TEM TEDNU BOŠ IZVAJAL VAJE ZA RAZVIJANJE  RAVNOTEŽJA. USPEŠEN- A  BOŠ, ČE BOŠ SKUŠAL –A OBDRŽATI  RAVNOTEŽJE V RAZLIČNIH POLOŽAJIH.  

· Vaje za krepitev ravnotežja

Poišči si primeren prostor, ki bo dovolj varen za izvajanje vaj za ravnotežje.
· stoja ne eni nogi, potem menjava nog z odročenimi rokami;
· sede na zadnjici z dvignjenimi nogami;
· sede na zadnjici s pomočjo desne/leve roke…
· bodi izviren in dodaj še svoje vaje; RAZMISLI: V kakšnem položaju si bolj stabilen?
· ponavljaj vaje…lahko narediš tudi most (s trebuhom navzdol) in prosiš nekoga, da ga podpleza, potem vlogi obrneta…

Ravnotežnostni izzivi:
· balansiraj na desni roki in desni nogi; na levi roki in levi nogi…
· na kolenu in nasprotni roki: na desnem kolenu in desni roki, na levem kolenu in levi roki…Kaj je bilo lažje?
· RAZMISLI: Kako ti roki pomagata, da obdržiš ravnotežje?

· Prenašanje kartona

Vzemi karton  (format A4)in si ga položi na glavo. Z njim prehodi pot do cilja in nazaj, ne da bi ga držal. To vajo ponovi večkrat, tudi pot do cilja lahko podaljšuješ…Naloga bo še bolj zanimiva, če boš povabil k vaji svoje domače, lahko naredite celo tekmovalno obliko, kajne. Prav zabavno bo.

Za prihodnjič  načrtujemo ŠPORT s kolebnico, s katero že dolgo nismo poskakovali. Če jo imaš kje doma v bližini, si jo pripravi. V nasprotnem primeru pa lahko za to vajo vzameš tudi kakšno daljšo vrvico ali elastiko…zagotovo boš kaj našel–a  doma. 

Športni pozdrav do prihodnjič…

Tvoje učiteljice.
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