
 

OĢ Cirkulane-Zavr é 

ĢPORTNI DAN NA DALJAVO 
 

RAZRED: 1. - 9.            DATUM: torek, 7. 4. 2020 
TEMA: POHODNIĢTVO, VAJE ZA RAZVOJ GIB.  SPOSOBNOSTI ,  SKRB ZA ZDRAVJE  
MEDPREDMETNO POVEZOVANJE : NAR, BIO, TIT , LUM, SLJ, MAT , GOS  

Dragi uéenci  in starģi! 
Danes je 7. april, SVETOVNI DAN ZDRAVJA . Vsako leto na naģi ģoli ta dan obeleĥimo s 
ģportnim dnevom, saj se zavedamo, da gibanje pomeni zdravje! Letos bomo seveda primorani 
izvesti ģportni dan na daljavo. A zaradi tega ne bo ni é slabģe, prav nasprotno, naredili bomo 
ģe boljģega! 
 
Ģportni dan bomo razdelili na tri dele : POHOD Z GOZDNO OLIMPIJADO , PRIPRAVO 
ZDRAVEGA OBROKA IN AKTIVNOSTI DOMA.  
 
Prosimo, da se drĥite sploģnih navodil v éasu epidemije, izpostavimo najpomembnejģe: 
Izogibate se javnih povrģin, stiku z vsemi, ki niso élani vaģe druĥine, ostajajte na podro éju 
svoje obéine. Kot pa velja za vse ģportne aktivnosti, pa je pomembno predvsem to: 
telovadite samo, ée ste zdravi in brez poģkodb, bodite primerno obleéeni, pijte teko éino, 
posluģajte svoje telo (ne pretiravajte), primerno pripravite prostor za vadbo (odstranite vse 
nevarne, ostre predmete é V gozdu ģe posebej bodite pozorni na podrta drevesa, suhe veje, 
ki lahko padajo , ovire na t lehé Bodite previdni tudi z vsem orodjem, ki ga boste uporabljali. 
Za u éence od 1. -6. razred a je OBVEZNA  prisotnost odrasle osebe v vseh fazah ģportnega 
dne, pri u éencih  tretjega triletja pa priporo éljiva, zato lahko ģportni dan izvedete tudi 
popoldan, ée so starģi dopoldne v sluĥbi. 
 
Veéino vaj lahko izvedete vsi u éenci, seveda vam lahko, ée ne zmorete sami, pomagajo drugi 
élani druĥine, lahko pa kakģno vajo tudi izpustite. Izogibajte se plezanja na viģini. 
 
Ker je ģportni dan obvezna aktivnost za vse u őence, vas prosimo, da razrednikom 
posredujete vsaj tri fotog rafije (iz vsakega dela po eno) in izpolnjen vpraģalnik, ki je na 
koncu  navodil. Ģele s tem ste opravili nalogo.  
 
Verjamemo, da vam bodo aktivnosti ģportnega dne na daljavo vģeé in boste vsi élani druĥine 
uĥivali! Ostanite zdravi in fit!        

Vaģi uéitelj i OĢ Cirkulane-Zavr é 

PS: (za morebitna dodatna vpraģanja se obrnite na ģportne pedagoge ali razrednike) 

https://www.google.si/url?sa=i&url=https://en.wikipedia.org/wiki/Heart_symbol&psig=AOvVaw087DD2HEyvfVcnf5fjY_2x&ust=1584867850949000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLiXzPuaq-gCFQAAAAAdAAAAABAD


POHOD  (2x 30 min) 

Preden se odpravite na pohod, d obro in zdravo zajtrkujte. Oblec ite in obujte se primerno 
za pohod, imejte ve é plasti obl aéil, da se lahko, ko vam bo toplo, sle éete  in ko se ohlajate, 
nazaj oble éete . V nahrbtnik si dajte pija éo, lahko tudi kakģen posladek. S seboj vzemite 
koģaro (ali veéjo vre éko) in vr tne ģkarje ali noĥ (previdno z noĥem!), da boste lahko v  koģaro 
nabirali predmete s ģkarjami ter  rezali in odstranjevali morebitne ostre ģtrleée veje.  

 Z a cilj pohoda si izberite gozd, ki je éim bolj razgiban, kjer boste naģli tudi kakģen ģtor, 
podrto drevo in podobno. Priporo éamo vsaj pol ure pohoda v eno smer . 

Pomembno je, da spoģtujemo naravo, kar pomeni, da vse smeti odnesemo s seboj domov, ne 
vznemirjamo ĥivali, ne uniéujemo rast linja, spoģtujemo tudi privatno lastnino.  

Na poti ne pozabi te opazovati prebujanj a narave, pti őjega petja, lepote doma őega krajaé. 

Ko najdemo primeren prostor v /ob gozdu, se najprej ogrejemo:  
 

OGREVANJE  PRED OLIMPIJADO  (15 min) 

10 x JUMPING JACK  

 

IZPADNI KORAK  
LEVO IN DES N O

 

IZPADNI KORAK 
NAPREJ

 

ODRO 2ENJE V 
IZPADNEM KORAKU

 

10 x ODKLON LEVO IN 
DESNO

 

10 x PREDKLON  
 

 

DOTIK PRSTOV NA 
NOGI (15 sekund)

 

NE  POZABITE NA 
PITJE TEKO 2INE

 



GOZDNA OLIMPIJADA: GOZDNA GIMNASTIKA  (15 min) 

Sledi prva disciplina gozdne olimpijade ð GOZDNA GIMNASIKA. Preizkusi se v éim veé 
vajah!  

HOJA PO DEBLU:  

N aprej,  nazaj,é 

 

Poizkusi ģe kakģen 
obrat, prednoĥenje, 

zajemanje..

 

 

énaredi lastovko é 

 

ésplazi se pod deblom  
(5 x)é 

 

énaredi sklece v 
opori  (10 x)é 

 

 
 

 

ésplezaj po deblu  v 
opori  na rokah é 

 

év poloĥaj stoje na 
rokah (samo za spretnejģe)é 

 

ésonoĥno preskakuj deblo v opori  na rokah é 

 

é v opori  na rokah  se plazi po deblu é 

 

 

Ti je uspelo? 2estitke, malo se spo éij, spij nekaj teko éine in se pripravi za naslednjo disciplino!  



GOZDNA OLIMPIJADA: GOZDNA ATLETIKA  (15 min) 

Sedaj pa je na vrsti ģe GOZDNA ATLETIKA. Bodi previden, da se ne spotakneģ. Pri metih 
preveri, da pred tabo ni nikogar.  

étek okoli drevesa 30 sekund v vsako smer é 

 

éizziv: v 1 min se dotakni őim veő drevesé 

 

éskoői in dotakni se najviģje veje, ki jo 
doseĥeģé 

 

é5 x iz ģtora ali debla 
skoői v globino é

 

é5 x preskoői deblo é 

 

évrĥi storĥ őim dljeé 

 

époiģői palico in jo me ői kot kopje énajprej z mesta, potem z zaletom é 

 


