NIP ŠPORT 4., 5., 6. razred
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Navodila veljajo za 4.a, b in c, 5.a, b in c in  6.a in b razredu 
4. TEDEN: 6. 4. do 10 4.2020
Dragi učenci,
[bookmark: _GoBack]Pred nami je že četrti teden samostojnega dela doma. Upam, da pridno vadite in si beležite svojo vadbo. Tokrat sem vam pripravila novo vadbo ODMOR ZA MOŽGANČKE. Ta odmor si vzemi vsaj 3x na dan in naredi po 4 naloge naenkrat. Obišči spletno učilnico: https://5e7f27bc09bcb.site123.me/
Uspešno vadbo ti želim in lep pozdrav, učiteljica Barbara
[image: D:\Users\Uporabnik\Pictures\Saved Pictures\image001.png]

3. TEDEN: 30.3. do 3. 4.2020
3.ura NIP ŠPORT, 31.3.2020: 
Dragi učenci, pred nami je že tretji teden učenja od doma. Zelo pomembno v tem času je, da poskrbiš za svoje telesno in duševno zdravje. Pojdi na mojo spletno učilnico in si poglej različne vsebine, morda najdeš kaj zase. Povezavo najdeš tukaj: https://5e7f27bc09bcb.site123.me/ Še naprej delaj nalogo KOCKANJE (izvedbo vaj si lahko pogledaš na tej povezavi: https://www.youtube.com/watch?v=U__A98_DSwg&t=141s ) in si svojo vadbo pridno zapisuj v beležnico, ki jo najdeš  na tej strani.
Pridno vadi do naslednjega tedna in ostani zdrav, učiteljica, Barbara
2. TEDEN: 23.3. do 27.3.2020
2. ura: Igrica kockanje. Kako posamezne vaje izvajaš, si lahko pogledaš tukaj: 
https://www.youtube.com/watch?v=U__A98_DSwg&t=136s  . Število ponovitev si zapišeš v beležnico.
1. TEDEN: 16.3. do 20.3.2020
1.ura: Poglej si zavihek beležnica. Narediš 5x pozdrav soncu in raztezne vaje, ki  so bile priložene v mail-u.
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BELEŽNICA, KAMOR ZAPIŠEŠ NALOGE, KDAJ SI JIH IZVAJAL IN ŠTEVILO PONOVITEV

Ker imamo neobvezni predmet ŠPORT samo 1x tedensko, opravi nalogo vsaj 1x na teden in izberi 4 naloge. Lahko pa seveda tudi večkrat, lahko delaš vsak dan, saj gre za tvoje dobro počutje in zdravje. Pridno vadi in zapisuj in ko se vidimo mi boš pokazal svojo Beležnico.
IME IN PRIIMEK: ______________________________ RAZRED: ___________________
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KOCKANJE

Navodila: vrzi dve kocki. Prestej pike in poglej katero vajo moras opravit (glej spodaj). Vizi kocki Se
enkrat, da izves koliko ponovitev vaje moras opravii.
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ODMOR ZA MOZGANCKE
Vrzi kocko in izberi nalogo, ki jo bos delal prvo. Naredi 4 nalogena
enkrat. Odmor za mozgancke

vzemi vsaj 3 na dan!

TZpadni Korak v Stran - S0
nogami  skupaj in s poskokom
naredimo izpadni korak v eno stran,
boksnemoz eno in drugo roko naprej
in naredimo brco z nogo, ponovimo
na drugo stran, sko€imo 2 nogami
Skupa in naredimo 4x Jumping Jack.
Na vsako stran delamo 5x.

Deska s poskokiZ nogami 4o
komolcev - iz polozaja deske
skatemo izmeniéno k eni in drugi
nogi¢im blizje k komolcem. Delamoz
vsako nogo 10x

—

Rotacia trupa z dotikom Komolca in
kolena - Ulezemo se na hrbet na
biazino, roke damo za glavo, noge pa
pokréimo. Zatnemo 2 rotacijo trupa,
Kjer se poskugamo dotakniti kolena z
nasprotnim komolcem, istotasno pa
iztegnemo drugo nogo toliko, da je
legveni del e vedno v stiku s
podlago. Ponovi 10x k vsaki nogi

JUmping JaGks 2 poEepa - STopITe v
Zirino ramen, roke 5o 0b telesu. Vajo
izvedemo tako, da naredimo pocep,
skotimo z obema nogama v stran,
istocasno pa dvignemo obe roki nad
glavo. Vajo izvajamo 1 minuto.

Vojadki poskoKi: STopimo v 3o
ramen, roke 0 ob telesu. Vajo
izvedemo tako, da naredimo pocep,
skotimo z obema nogama nazaj v
desko, skotimo nazaj v stoje,
istotasno pa dvignemo obe roki nad
glavo_Vajo izvajamo 1 minuto

12 stoje v hiibin naza- Z5Cnemo SEofe,
Zrokami nad glavo. Z rokami gremo
proti tlom in se ustavimo v hrib.
‘Odrinemo se z obeh rok In se spet
postavimo v stoje rokami nad glavo.
Ponovimo 10x





