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8. TEDEN POUKA NA DALJAVO

OD  11. 5. 2020  DO 15. 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 SI BOŠ PRIDOBIVAL SPRETNOST PRI RAVNANJU S KOLEBNICO. OB TEM SI BOŠ RAZVIJAL OSNOVNE MOTORIČNE SPOSOBNOSTI. 
USPEŠEN- A  BOŠ, ČE BOŠ OPRAVIL  NAŠTETE TRIKE S KOLEBNICO.   

· Triki s kolebnico

     Poišči si primeren prostor za vadbo ( travnik, igrišče, jasa…) in vzemi  v roke kolebnico. Če je nimaš doma, lahko pripraviš tudi kakšno vrvico. 

Kolebnico prepogni na pol, drži jo pred seboj; poskušaj jo prestopiti naprej, nato še nazaj, ne da bi pri tem kolebnico izpustil.
1. Prepognjeno kolebnico drži v eni roki, skloni se in jo vrti tik nad tlemi, pri tem kolebnico preskakuj.
1. Helikopter: Prepognjeno kolebnico vrti nad glavo kot helikopter; poskusi še z drugo roko.
1. Propeler: prepognjeno kolebnico vrti z obema rokama pred seboj kot propeler pri letalu.
1. Kolesa: vrti prepognjeno kolebnico izmenično na eni in drugi (levi in desni) strani telesa.
1. Osmica: vrti prepognjeno kolebnico pred seboj v obliki osmice.
1. Dvoboj: v paru (povabi člana družine); prepognjeno kolebnico primita s svoje strani; na znak začneta vsak vleči na svojo stran in pri tem skušata spraviti partnerja iz ravnotežja.

1. Vrvohodec: v paru; kolebnico položita iztegnjeno na tla; vsak začne na eni strani kolebnice hoditi na drugo stran; na sredini se srečata. Ali se vama uspe srečati tako, da nihče ne stopi s kolebnice?

· Preskakovanje vrteče kolebnice – Potrebuješ pomoč staršev/bratov/sester…

Eden izmed članov družine se postavi na sredo kroga. V roki drži en konec kolebnice. Kolebnico vrti tik nad tlemi naokrog. Ostali člani, ki stojijo v krogu, jo preskakujejo. Kogar se kolebnica dotakne, zamenja tistega, ki vrti kolebnico.

UPAM, DA SI SE RAZGIBAL-A IN PREDVSEM ZABAVAL-A OB TEM.
[bookmark: _GoBack]ŠPORTNI POZDRAV OD TVOJIH UČITELJIC….
[image: C:\Users\Uporabnik\Documents\DOPISNI LIST_GLAVA IN N\DOpisni-ŠOLA2-noga2.jpg]

image2.jpeg
2K

PPRVAOSNOVNASOLA




image3.jpeg
Ugiti se .da bi vedeli .da bi znali delati . ziveti skupaj . biti
PRVAOSNOVNASOLA SLOVENJ GRADEC

Sercerjeva 7 » 2380 Slovenj Gradec » DS:

3083972 » T 02 88 39 920 » F 02 88 39 939 tajnistvo.ossgprv@guest.arnes.si » Www.prva-os-sg.si




